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EESSONA

Néukogude Eesti kehakultuurikirjandus on praegu oigupoolest
alles loomisel. Roomustaval viisil on viimasel ajal ilmunud roh-
kesti kehakultuuri-véljaandeid &ppekavade, opikute,  voistlus-
mddruste jne. ndol, ja on ette ndha, et neid hakkab ilmuma
pidevalt. Hoolitsetakse kehakultuurikirjanduse eest ka noortele.
Selle kohta on nditeks Oppekavad Iaste spordikoolidele, mis
ilmuvad vérdlemisi pika seeriand. :

Laste spordikoolid haaravad lapsi koige varem nende 12.
eluaastast alates. Hoolitsemine inimeste kehalise kasvatuse eest
algab Néukogude Liidus ago juba nende esimesist eluaastaist
saadik. Seepdrast on moistetav, et kehaline ettevalmistus on
sppealana voetud ka algkoolide kavasse. Kuid peale kehalise
ettevalmistuse tundide tuleb samasugust tahelepanu  poorata
isetegevusliku klassivdlise 166 arendamisele algkoolis. See
t6hustab 166d kehalise ettevalmistuse alal, avardades ka selle
piire.

Klassivilise 166 arendamise kohta kehalises ettevalmistuSes
on Noukogude Eestis seni puudunud vastav kirjandus, mille
t6ttu see 166 on kandnud suurel mddral juhuslikkuse laadi.




Kdesolev valjaanne piitiab seda linka tdita, tulles eeskétt appi
algkoolide kehalise kasvatuse Spetajaile.

Peamiseks materjaliks kdesoleva 56 koostamisel on olnud
V. Jakovlevi vastavasisuline teos ,Kehakultuur koolis”, mis vene
keeles on ilmunud juba teise, parandatud triikina. Esimeses trii-
kis oli teose pealkirjaks ,Klassivéline spordx;66 algkoolis”. Vot-
tes aluseks V. Jakovlevi teose on kédesoleva véljaande koostaja
seda kohandanud Noukogude Eesti oludele, milleks eestikeelses
valjaandes on véetud ette muudatusi ja tdiendusi ja on tehtud
moéningaid kdrpeid. Oluliselt on aga kinni peetud V. Jakovlevi
pohimotteist.

Kdesolevas  vdljaandes antakse organisatsioonilis-metoodilisi
juhendeid klassivaliseks  t56ks kehalises ettevalmistuses ja
tuuakse ndaitlikke tegevuskavasid ‘ja harjutusi. Soltuvalt koha-
pealseist oludest Spetaja véib ja koguni peab tegema muudatusi
ja taiendusi toodud materjalis. Praktikas ei saa alati  kinni
pidada koigist neist eeskujudest ja nditeist, mis on toodud raa-
matus. Kuid véttes kdesoleva t56 aluseks, olgu kehalise kasva-
tuse Opetaja piiiidluseks pakutud materjale loominguliselt
tadiendada, et néukogude kodanikke seda tohusamalt ette val-
mistada nende tulevaseks mitmekiilgseks arendamiseks kehakul-
tuuris ja spordis.

Kogu materjal klassivélise t56 kohta on jagatud peatiikkidesse.
-Kuid see ei tdhenda, et Opetaja voiks piirduda ainult nende
juhendite ja materjalidega, mida tal teataval momendil on vaja.
Opetaja peab kohe alguses tutvuma kogu valjaandega, sest
koigi peatiikkide vahel valitseb kindel side, mis avab klassi-
valise t66 koik organisatsioonilised ja metoodilised printsiibid.

Kéesolev valjaanne koosneb Gigupoolest kolmest osast. Teises
osas on valgustatud koolilapse tervishoiulisi kiisimusi, Lisaks on
kolmandas osas antud materjale vestluste korraldamiseks lastega
kehakultuuri ja spordi kasulikkuse ja eesmdrkide iile. Siin on
suurel madral kasutatud NSV Liidu teenelise meistersportlase
Nikolai Ozolini materjale, kuid neid on iimber tootatud, et
kohandada kbéike Noukogude Eesti oludele.

Moeldud eeskatt kiill algkoolide opetajaile, on kdesolev t56
kehalise kasvatuse arendamise sobivaks vahendiks ka vanemate
klasside 6pilastele ja pioneeridele.

Koostaja



| OSA
KLASSIVALINE KEHAKULTUURITOO
ALGKOOLIS

. ORGANISATSIOONILIS-METOODILISED
POHIJUHENDID

Kehaline kasvatus on iiheks pohiosaks kogu oppekasvatus-
likus toos algkoolis. Hasti ja oigesti  korraldatuna aitab see
- koolil opilasi kasvatada piiritu armastuse vaimus kodumaa
vastu ja ustavuse vaimus noukogude voimule. See aitab las-
tes kasvatada positiivseid iseloomuomadusi ja vaarikat kaitu-
mist. Uhtaegu suudab kehaline ettevalmistus omaette Oppe-
alana tagada mitme niisuguse iilesande lahendamist, mis on
omased ainult sellele oppealale, nagu:

a) panna alus mitmekiilgsele kehalisele arengule, tugevdada
laste tervist ja karastada lapsi kehaliselt;

b) arendada osavust, Kiirust, vastupidavust, kiiret orien-
teerumist, otsustamis- ja algatusvoimet ja oskust tegutsemi-
seks kollektiivis (grupis, voistkonnas jne.);

c) oigesti omandada pGhilisi liilkumis- ja lihtsamaid rivi-
oskusi;

d) tekitada harjumust igapievaseiks kehalisteks harjutus-
teks ja dratada huvi ning armastust mingude, voimlemise
ja suusatamise vastu; _

e) anda vajalikke sanitaar-tervishoiulisi oskusi tegelemisel
kehaliste harjutustega.

Edukalt tiita seatud iilesandeid on voimalik ainult siis, kui
taiendavalt kehalise ettevalmistuse tundidele siistemaatiliselt
viiakse 1abi veel niisuguseid iiritusi, nagu niiteks hommik-
vormlemine, kehakultuuriminutid I klassis, miangud tundide
vaheaegadel ja jalutuskidigud. Samuti tuleb poorata tahele-
panu tegutsemisele kehakultuuriringides, lihtsamate maingude
ja spordiharjutuste korraldamisele koolilihedasil ~viljakuil,
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sojalistele mangudele maastikul, spordivoistlustele, igasugu-
seile demonstratsioon-esinemistele ja suure osavotuga man-
gudele-voistlustele ja tantsudele pidustustel.

Kogu see kompleks voimlemisharjutusi, ménge ja spordi-
elemente, millel on suur kasvatuslik ja tervistuslik tihtsus ja
mis tostab oppetoo taset kehalises ettevalmistuses, on kies-
olevas teoses nimetatud klassiviliseks t66ks keha -
lisegettevalmistuses.

Otsest vastutust niisuguse klassivilise t66 organiseerimise
eest kannab kooli kehalise kasvatuse Gpetaja. Tema poolt
koostatav tooplaan peab olema kooskolastatud kooli direkto-
riga (juhatajaga) ja viimase poolt kinnitatud.

Kooli administratsiooni loal voib kehalise kasvatuse opetaja
hommikvéimlemise, jalutuskiikude, mingude ja teiste Kklassi-
viliste {irituste teostamiseks endale abiks kutsuda isikuid
kooli oppejoudude, samuti (mittetiielikes keskkoolides ja kesk-
koolides) vanemate klasside opilaste hulgast, kes tegutseksid
iihiskondlike instruktoritena. Niisuguste iirituste labiviimisel
aga, nagu sojalised méngud maastikul, spordipeod ja -vaist-
lused . jne., peab valitsema koostéé ka kooli pioneerideorgani-
satsiooni juhiga.

Kehalise kasvatuse oOpetaja pidev kontakt pioneerijuhiga
valdib voimaluse, et kool ja pioneerisalk kordaksid iihtesid
ja samu iiritusi. Sellega kasutatakse ratsionaalsemalt klassi-
viliseks t00ks ' ettendhtud aega, vilditakse voimalus iirituste
ebaonnestumiseks ja tostetakse opilaste huvi kehakultuuri- ja
spordiharjutuste vastu nii koolis kui ka pioneerikoondustes.

Iga kehalise kasvatuse opetaja kohustuseks on kaasa aidata,
et pioneer oleks eesrindlaseks mitte ainult kehalises etteval-
mistuses, vaid et temast saaks eestvedaja ka klassivilises
t60s.

Pidevat kontakti peab kehalise kasvatuse opetaja pidama
ka arstiga, konsulteerides temaga opilaste kehalise koorma-
tuse kiisimustes harjutustel ja saates tema juurde jirelevaa-
tuseks opilasi, kelle tervislik seisund niib kahtlasena, sest
oigus opilast tervislikul pohjusel kehalisest ettevalmistusest
vabastada on ainult kooli arstil.

Olulist abi koolile jalutuskiikude ja miéngude ldbiviimisel,
samuti korrapidamises spordiviljakul puhkepieviti ja kooli-
166 vaheaegadel véivad' anda lastevanemad. Selleks tuleb

8



nendega luua tihe side ja selgitada nende hulgast aktivistid,
kes armastavad kehakultuuri ja sporti.

Klassivilises toos opilastega tuleb poorata suurt tdhele-
panu sellele, et nende hulgast kasvatada aktiviste. Hommik-
voimlemise, suusatamisretkede, mingude jne. korraldamisel
tuleb lapsi Opetada abistama Opetajat, milleks neile antagu
mitmesuguseid iilesandeid, alustades lihtsamaist. Nii tekivad
lastes pikapeale organisaatori kalduvused, neil tekib suurem
huvi harjutuste vastu ja nad hakkavad tegutsema kehakul-
tuuriringis, kuni nad 1opuks saavad tublideks abilisteks keha-
lise kasvatuse opetajale nii paljudeski klassivilise 66 harudes.
Seejuures on viga tihtis, et Opilased-aktivistid Gpiksid nai-
tama ka isiklikku algatusvoimet, et nad abistaksid harjutustes
mahajainud kaasopilasi, et nad oskaksid luua korda puhtuse
eest hoolitsemises spordiviljakul, et nad tunneksid spordi-
inventari vaikeremonti jne.

Klassiviline 166 kehalises ettevalmistuses olgu rajatud las-
tes huvi tekitamisele ja neis isetegevuslikkuse dratamisele. See
aga endastmaistetavalt ei tahenda, et lapsi tuleks jatta nende
endi hooleks. Vastupidi: klassiviline t66 nouab mitte vihem
kvalifitseeritud juhtimist kui kooli Gppetdd.

Klassivilised oppused peavad kasvatama lastes distsipliini,
aarmiselt korrektset kiitumist ja Opetajate korralduste tép-
set tditmist.

Téoplaani  koostamisel tuleb arvestada oOpilaste vanust,
joudu ja voimeid. Ja tooplaan peab vastama laste jérjest kas-
vavale huvile kehalise ettevalmistuse vastu ja tagama avarad
voimalused laste aktiivsuse avaldamiseks.

Harjutustel tuleb rahuldada ja edasi arendada laste sise-
mist tungi sangarlikkusele ja romantikale, ja kasutades sel-
leks Gppusi maastikul, jutustatagu lastele noukogude sport-
laste vagitegudest ja mehisusest Suure Isamaasoja lahingu-
viljadel. Veel parem on seda teha just paikades, kus on toi-
munud lahingud.

Tuleb ette niha tehniliselt oiget ja rakenduslikust lahte-
punktist kdige otstarbekohasemat harjutuste ldbiviimist. Nai-
teks voib harjutusi jooksudes siduda elementaarsete enda-
maskeerimise nouetega. Sojaliste méangude korraldamisel
maastikul tuleb taotella, et need loogiliselt vastaksid lahingu-
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olukorra tegelikkusele ega tekitaks laistes valekujutlust. toe-
lisest lahingukorrast.

Silmas pidada tuleb ka teisi hdid eesmirke, mis peituvad
oppuste korraldamisel maastikul, eriti aga ekskursioonidel,
rannakuil. Nii tutvustatagu lapsi kodumaa omapiraga ja
timbritseva loodusega, juurutades neisse pikapeale kogemusi,
mis on vdga kasulikud turistile ja luurajale.

Laialdaselt peab kehalise kasvatuse opetaja kasutama ka
voistluselemente harjutustel, mis arendavad lastes huvi voist-
luse ja raskuste iiletamise vastu ja mis kasvatavad kohuse-
tunnet seltsimeest vélja pdasta ka raskeimast olukorrast.

Lapsi tutvustatagu mitmepiraste spordielementidega, mis
on neile jou- ja vanusekohased, praktiseerides sagedasti klassi .
omavahelisi ja klassidevahelisi spordivoistlusi, kuid valmista-
des osavotjaid enne vastavalt ette.

Noori kehakultuurlasi kasvatatagu nii, et nad ei ‘muutuks
upsakaks voitude puhul ega laseks pead longu kaotuste korral.

Spordivoistlustel tuleb hoiduda igasugusest iileliigsest aZio-
taaZist: igasugused vaidlused, jimedused ja vastaslikused eba-
viisakused summutatagu kohe alguses.

Parimate tulemuste saamiseks korraldatagu kehalise ette-
valmistuse oppusi igal voimalikul juhul viljas virskes Ghus,
olgu siis talv vGi suvi. On viga oluline, et jalutuskiikudel,
ekskursioonidel ja sGjaliste mingude puhul maastikul Gpila-
" sed pikapeale harjuksid rivi- ja rdnnakukorraga ja tegutse-
misega maastikul. Vahel on kasulik lapsi sihilikult asetada
raskesse olukorda, et nad harjuksid iseseisvalt leidma vilja-
paasu olukorrast, millega nad {ihtaegu saavad head kehalist
treeningut ja karastust.

Klassiviline t66 kehalises ettevalmistuses peab olema siiste-
maatiline, mitte aga juhuslik.

Koik iiritused olgu kooskolastatud {ildise klassivilise ja
koolioppetoo tunniplaaniga, milles on arvestatud ka opilaste
teisi huvialasid ja milles on peetud silmas kohalikke tingimusi,
samuti aastaaega. Niiteks ei saa pidada lubatavaks, et iihele
ja samale pidevale oleks planeeritud klassivilist {iritust iihe
ja sama osavotjate koosseisuga. Suurt ettevalmistust ja keha-
list koormatust noudvat iiritust ei tohi ldbi viia sel perioodil,
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millal sellele ettevalmistumine ja millal selle ldbiviimine langeb
iihte laste pingelise kooliGppetooga. Peale muu jagatagu
klassivilised iiritused vordselt koigile Oppeaasta-veerandeile,
ilma et ithe veerandaasta arvel teist iile koormataks.

Ulevaatusteks klassivilisest toost kehalises ettevalmistuses
on koolipeod — talvine ja kevadine. Kogu ettevalmistus neile
peab olema rajatud nii, et need oleksid lapsi kaasahaaravad.

Erilist tdhelepanu klassivilises toos kehalises ettevalmistu-
ses tuleb poorata mitmesuguste harjutuste ja trituste orga-
niseerimisele puhkepievadel, samuti nairi- ja kevadvaheajal.

Oppetoo ja klassiviliste harjutuste korraldamisel kehalises
ettevalmistuses tuleb lihtsamailt harjutustelt keerulisemaile
iile minna pikkamisi. Niiteks: lapsi tutvustatakse algul liht-
sate ehk elementaarsete harjutuste ja mangudega, seejirel
korraldatakse _jalutuskdike lastele tuttavate harjutuste ja
mingude sissevotmisega, kuid muudetakse neid raskemaks
ikkmomentidega, takistuste iiletamisega jne., kuni IGpuks
korraldatakse iihepdevased rdnnakud, mis on katseks, kui-
vord lapsed on omandanud vastavaid harjutusi.

Kogu labivoetu kohta peetagu hoolikat arveldust, dra mar-
kides koik positiivsed ja negatiivsed kiiljed toos. See aitab
edaspidi tosta t66 kvaliteeti. Mitte vdhem tdhtis on laste
informeerimine nende saavutustest, peetud voistluste, mén-
gude jne. resultaatidest jne., sest et Gigeaegsed ja objektiiv-
sed kokkuvotted tostavad laste huvi harjutuste vastu ja ergu-
tavad neid suurema tdiuse poole.

Vaistluspaigad tuleb hoida korras ja puhtad. Harjutajate
spordidress peab vastama harjutuste ja hooaja iseloomule.
Laste tervist kahjustamata tuleb neid pikkamisi harjutada
virskes ohus viibima ka vordlemisi madala temperatuuri ja
ebasoodsa ilmastiku puhul, millel on suur tahtsus opilaste
tervise karastumisele.

Klassivilise kehalise ettevalmistuse tooplaan koostatakse
poolaastate peale.

Plaani voib koostada jirgmisel lehekiiljel toodud eeskuju
jargi.

_____—#————_

Tutvuge
OPPEKAVADEGA LASTE SPORDIKOOLIDELE

Pt EA M ST SR A, AP e IR AR U T R VR AR B M S
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KLASSIVALISE KEHALISE ETTEVALMISTUSE TOOPLAAN
...... OPPEAASTA ......POOLAASTAKS

1. Hommikvoimlemine

a) Kasutamiseks margitud komplekside liihike kirjeldus.
b) HommikvGimlemise sisseseadmise ja komplekside voi
tiksikharjutuste muutmise kuupievad.

2. Kehakultuuriminutid

a) Kehakultuuriminutite niitlike harjutuste loetelu I klassi
jaoks.

b) Pdevad ja kellaajad konsulteerimiseks opetajatega keha-
kultuuriminutite ldbiviimise kiisimustes.

3. Miingud tundide vaheaegadel

a) Vaheaegadel libi viia kavatsetavate mingude loetelu.
b) Péevad ja kellaajad oOppusteks opilastega, kes on min-
gude organiseerijaiks vaheaegadel.

4. To6 kehakultuuriringis

a) Ringis labi votta kavatsetava materjali loetelu, arvesta-
des 1—2 oppust nidalas. Oppuste pdevad ja kellaajad.

Mirgitud materjali pohjal koostatakse konkreetsemad
kavad 1—2 oppuse kohta ette, vottes eeskujuks oppetdd tunni-
plaane. ' ' !

b) Ringi esinemise kava koolipidudel (arvestades kaht esi-
nemist aastas). Esinemiste kuupdevad (umbkaudselt).

¢) Ringi aktivistide osavott kehalise kasvatuse opetaja abi-
dena.

5. Muid iiritusi

a) Uritused puhkepievadel ja koolitodst vabadel pievadel.
b) Uritused koolito6 vaheaegadel (talvel ja kevadel).

Miérkus. Punktide a) ja b) all tuuakse kavatsetud iiri-
tuste loetelu (nditeks kooli spordivoistluste alad, jalutus-
kiigud suuskadel, liuvaljakute ja kelgumigede kiilasta-
mine, s6jalised méngud maastikul jne.), kusjuures mirgi-
takse iiles nende iirituste labiviimise kuupievad, osavot-
jate d(')pilaste tildarv, aktivistide ja vastutava opetaja
nimed.
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6. Organisatsiooniline ja majanduslik kiilg

a) Too lastevanematega klassivilise kehalise ettevalmistuse
valdkonnas ja side pioneerisalga juhi, kooli arsti ja opetaja-
fegas -

b) Arstlikul jirelevaatusel kiimise kord (kui palju opilasi
ja missuguseil tihtaegadel voib arsti juurde minna).

¢) Harjutuspaikade ettevalmistamine, spordiinventari soe-
tamine ja remont (konkreetne plaan koos selle tiitmise taht-
aegadega).

5

Plaanivoetud iirituste teostamise kohta peetakse kindlaku-
julist arveldust.

Hommikvoimlemise kvaliteedi arveldamiseks peab kehalise
kasvatuse Opetaja pidevalt jilgima harjutuste igapdevast
organisatsioonilist tditmist ja harjutuste moju opilaste kiitu-
misele ja enesetundele, oigeaegselt korvaldades koik, mis
voiks takistada hommikvoimlemise korralikku labiviimist.

Kehakultuuriminutite kasutamise arveldamiseks I klassi ild-
hariduslikes tundides peab kehalise kasvatuse oOpetaja_siiste-
maatiliselt jirele pirima ainete opetajailt, millal ja missugu-
seil puhkudel nad viisid 1abi kehakultuuriminuteid ja missugu-
sed olid nende tulemused.

Mingude organiseerimise arveldamisel tundide vaheaegadel
tuleb mirkida: kas lapsed huvitusid peetud miéngudest, kui
suur oli osavott neist, missuguseid puudusi vois mirgata ja
kuidas lapsed pirast seda kaditusid tunnis. .

Kehakultuuriringi to6 arveldus on pohiliselt sama mis kooli-
oppetoos klassiga (vt. kehalise ettevalmistuse kava algkoolile).
Edasijoudluse arveldamiseks hindab opetaja kontrollharju-
tuste asemel ringiliikmete saavutusi aladel, mis olid vastava
perioodi harjutuste pohialuseks. Ringilikmete edasijoudlus,
samuti nende suhtumine harjutustesse kantakse koos lébivoe-
tud materjali lithikese kirjeldusega eri vihku, mis on tehtud
klassiraamatu eeskujul. Midruste lahtrisse kantakse muuda-
tused harjutuste sisus ja metoodikas.

Muude iirituste ja organisatsioonilise ja majandusliku_kiilje
arveldamiseks mirgib opetaja liihidalt vastavate drituste tait-
mise, tehes koige kohta omapoolsed méarkmed ja jareldused.

Koik need andmed kantakse koostatud téoplaani juurde
mirkustena.
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1. HOMMIKVOIMLEMINE

Hommikvoimlemiseks nimetatakse kehalisi harjutusi, mida
kohustuslikus korras sooritatakse iga piev enne koolioppe-
t66 ‘algust, s. t. enne esimest tundi. Need harjutused peavad
toimuma viljas virskes ohus.

Olles tubliks alguseks koolipievale loob hommikvoimlemine
opilastes iihtlasi harjumuse regulaarseiks kehalisteks harjutus-
teks ja nende Gigeparaseks sooritamiseks, tugevdab ja karas-
tab tervist ja voGimaldab hommikvoimlemist organisee-
rivail opilastel saada kogemusi kehaliste harjutuste juhti-
miseks kollektiivis. Hommikvoimlemisest ei ole vabastatud ka
need Opilased, kes enne koolitulekut teevad kodus ise virgu-
tusharjutusi.

Kolme esimese klassi hommikvoimlemist juhatab kehalise
kasvatuse Opetaja ise. Alates IV klassist voib hommikvaimle-
mise organiseerijaid méairata GOpilaste endi hulgast, kes viivad
voimlemise ldbi oma klassi opilastega. Niisuguseid organisaa-
toreid, kes on to6ks enne vastavalt ette valmistatud, tuleb sel-
lesse ' ametisse médrata mitte lithemale ajavahemikule kui
veerandaastaks. .

Kui tiheaegselt sooritab voimlemist mitu klassi, juhib har ju-
tusi kehalise kasvatuse opetaja isiklikult.

Erinevate klasside kombinatsioonidele (niit. I—II, II—IV kl.)
koostatakse harjutuste kompleksid, mis erinevad teineteisest
nii raskuselt kui ka kehalise koormatuse astmelt. Seejuures
peab arstliku kontrolli pohjal, kolmandasse meditsiinilisse
gruppi arvatud opilastele lihtsustama voi kergendama niisugu-
seid harjutusi, mis tugevasti erutavad hingamist ja siidame-
tegevust, nagu hiipped ja jooksusorgid.

Oppeaasta algul sooritatavailt kergemailt harjutustelt tuleb
pikkamisi iile minna raskemaile ja keerulisemaile. Raskemaiks
muudetakse harjutusi nende lihteasendite, suurema kordamis-
arvu, kiirema tempo jne. arvel. Uldiselt peavad harjutused
rakendama toole pohilised lihastegrupid ja moodukalt tostma
stidametegevust, ilma opilasi visitamata ja tileerutamata.

Skeemidena harjutuste komplekside koostamiseks I—IV
klassi opilastele voivad eeskujuks olla lk-del 16—17 toodud
tiitipskeemid.
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Komplekside koostamiseks valitakse vastavas jdrjekorras
harjutused, mis opilastele on tuttavad algkoolide kehalise ette-
valmistuse kava jargi. .

Opilaste pideva huvi siilitamiseks hommikvoimlemise vastu
ja et siirduda kergemailt harjutustelt raskemaile, uuendatakse
aeg-ajalt harjutuste kompleksi. Harjutusi voib vahetada iihe-
voi kahehaaval voi lihtsalt kogu senine kompleks asendada
uuega. Liiga sageli harjutusi (voi komplekse) muuta pole siiski
soovitav. ;

Viimane markus riivab harjutuste vahetamist voi raske-
maks muutmist peamiselt jooksudes ja hiippeis, mille eesmair-
giks on opilaste pidevalt tousev kehaline treenimine ja orga-
nismi kohandamine vastupidavusharjutustele. Et paljukordse
kordamisega mitte viahendada opilaste huvi niisuguste harju-
tuste vastu, voib muuta nende lihteasendeid ja liikumissuunda,
juurde votta lisaliigutusi jne. Nende harjutuste koormatuse
tildnormi ei ole siiski hea sagedamini tosta kui 11/,—2
nadala tagant.

Kehalise kasvatuse Opetajaile tehakse iilesandeks:

1) IV Kklassi opilaste hulgast paremate viljavalimine, kes
voiksid edukalt tdita hommikvoimlemise organisaatorite-juha-
tajate {ilesandeid;

2) praktiliselt nendega ldbi viia instruktori oppused;

3) tutvustada opilasi harjutuste kompleksiga kehalise ette-
valmistuse tundides.

Klassijuhatajaile tehakse kohustuseks korraldada opilastega
vestlusi hommikvoimlemisest, harjutuste tahtsusest ja nende
organiseerimisest.

Kooli kiskkirjaga maéiratakse kindlaks hommikvoimlemise
kohad, harjutuste ajad esimesele ja teisele vahetusele ja Gpe-
tajate valvekord. Pioneerid peavad hommikvoimlemises olema
organiseerituse eeskujuks ja jalgima distsipliini oma klassis.

Kui kooli 6u on kiillaldaselt avar voi kui kooli liheduses
on mitu tasast viljakut, voib oma aktivistide juhatamisel
itheaegselt teha hommikvoimlemist mitu erinevat klassi.

Tuleb sisse seada kord, et 15 minutit enne esimest tundi
(esimeses ja teises vahetuses) antaks kellasignaal. Selleks ajaks
peavad Opilased kindlas Kkorras rivistuma hommikvoimlemi-
seks mairatud paikades. Esimest tundi pdrast hommikvoim-
lemist andvad Gpetajad peavad olema oma opilaste juures.

-
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A. Tiiiipskeem viljakul sooritatavate harjutuste komplekside

16

mine klassidesse

koostamiseks
Kiilma ilmaga Sooja ilmaga
= 3 Harjutuste | & Harjutuste
: Sisu toime 4 Sisu toime
2 organismile |3 organismile
1 | Rivistumine — 1 | Rivistumine —
2 | Jalaharjutused Tunduv. 2 | Virgutusharjutused}Viike
3 | Jooks voi hiiple- Tugev 3 | Jalaharjutused Moodukas
mine
4 Kereharjutused 4 | Kereharjutused 3
(painutused ette) Tunduv (painutused ette) Tunduv
5 | Kereharjutused e 5 | Jooks voi hiiple- 3
(ringitamised)  |M00dukas mine Tugev
6 | Kereharjutused .
2 e e e 6 | Kereharjutused 8
(V;;e;g;utused kor- |[Moodukas (ringitamised) Tunduv
g . 7 | Kereharjutused
7 {Rahustavad - harju: Viike (painutused kor- |[Moodukas
tused
vale) 4
8 | Rivikorras haju- = 8 |Rahustavad harju'Véil'e
mine klassidesse tused ;
9 | Rivikorras haju-




B. Tiiiipskeem kinnises ruumis sooritatavate harjutuste
komplekside koostamiseks

G oo
1 Rivistumine e

2 Virgutusharjutused Véil;e

3 Jalaharjutused Moodukas

4 Kereharjutused (painutused ette) Tugev

5 Kereharjutused (ringitamine) Moodukas

6 ™ | Kereharjutused (painutused k(‘)r\fale) Maoodukas

¥ Rahustavad harjutused * Viike

8 Rivikorras hajumine klassidesse < s

Mirkus: Kinnises ruumis peetakse hommikvoimlemist ainult erand-
juhtudel (halb ilm, pakane, tuisk jne.)

2 Kehakultuur koolis. 17



Harjutused [6ppenud, oOpilased hajuvad rivikorras klassi-
desse.

Téhtsaimaks tingimuseks heade tulemuste saavutamiseks on
regulaarsus harjutuste komplekside libiviimises.

Hommikvoimlemise kestus voib ulatuda kuni 12 minutini.
Harjutusteks mairatud aja sdastmiseks peavad antavad kisk-
lused olema lithikesed ja selged. Niiteks:

«Voimlemiseks — VOT T!»

«Esimene (teine jne.) harjutus — H A KK!»

«Uks-kaks-kolm-neli jne.... SEIS!» (viimase takti ase-
mel).

«Voimlemine on 16ppenud. Klasside kaupa — sammu-
MARSS!» - :

Pausid harjutuste vahel pole lubatavad. Harjutuste ajal
tuleb hoiduda liigsest kiirustamisest. Koigepealt see erutab,
teiseks see mojub halvasti liigutuste tipsusele ja kolmandaks
see kutsuks esile sobimatuid vallatusi.

Enne harjutuste algust kistakse lapsi nina nuusata nina-
ratisse.

Harjutuste ajal tuleb anda juhendeid, mis hoiatavad iseloo-
mulike vigade tegemise eest ja mis meenutavad hingamise
mittetagasihoidmist v6i hingamist 1ibi nina.

Kui on vaja harjutusi saata ettenditamisega, peab see toi-
muma n. 6. peegliliselt. Teisiti Geldud: opetaja peab seisma
opilaste poole nioga.

Iga Opilane peab teadma oma kohta harjutusteks ja .aeg-
sasti sinna asuma. .

Koik rivistused peavad olema tépsed ja organiseeritud.

III. KEHAKULTUURIMINUT

Kehakultuuriminutid on moeldud algkoolide esimese klassi
opilastele. On rohkesti tahelepanekuid, et vorreldes vanemas
eas lastega on 7-aastastel suhteliselt norgasti arenenud orga-
nism. Sellest kasvaski vilja tarvidus korraldada esimese klassi
opilastele kehakultuuriminuteid, eriti Gppeaasta esimestel kuu-
del.

Nagu kogemused niitavad, on kehakultuuriminuteid kdige
parem korraldada tundides, mis eriti visitavad laste tihele-
panu, kui ka tundides, mille kavas on ainult suulisi vastuseid.
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Kuid tuleb arvestada ka seda, et tundides, kus lapsed on
huvitatud selle kiigust voi kus nad iseseisvalt lahenda-
vad antud iilesandeid, voivad kehakultuuriminutid ainult
segada oOppeto6 kidiku. Seepirast pole kehakultuuriminutid
sugugi alati sobivad. Opetaja kasutagu kehakultuuriminutit
ainult siis, kui ta paneb tahele, et lapsed muutuvad rahutuks
ning hajameelseks Kogemustest selguvalt on kehakultuuri-
minuteid koige parem korraldada teises voi kolmandas tunnis.

Kehakultuuriminut voib koosneda mitte rohkem kui kol-
mest mitmepirasest harjutusest.

Kehalise ettevalmistuse tunnis ldbivoetavad harjutused pea-
vad olema lédbiviidavad klassiruumi olukorras. Kahest voi kol-
mest harjutusest koosneval kehakultuuriminutil tuleb viimane
harjutus sooritada rahulikumalt eelmisest voi eelmistest.
2—3 minutit enne kehakultuuriminuti algust avatagu klassi-
ruumis ohuaknad (kiilmal ajal) voi aknad kogu ulatuses (soo-
jal ajal) ja jdetagu need lahti kogu harjutuste ajaks.

Kehalise kasvatuse opetaja peab instrueerima esimese klassi
oppejoude ja nendega harjutused labi tootama uuendades
harjutusi iga 2—3 nidala tagant.

NAITLIKKE HARJUTUSI KEHAKULTUURIMINUTIKS

1. harjutus

Ladhteasend: piistiasend, jalad harkis olgade laiuselt, kied
pingevabalt langetatud piki keret.

Sooritamine: tosta kiilinarvarred (kderandmed f{ilespoole,
sormed oieli) ja olgade viimisega taha painutada kere iila-
osast (rinnast); pead mitte kuklasse heita (Ioug on rinnal);
kolmel taktil loomulik sirutusliigutus (sissehingamine); kolmel
taktil koos lihaste lodvendamisega pdédrdumine ldhteasendisse
(véaljahingamine).

Harjutust korrata 3—4 korda.

2. harjutus

Lihteasend: piistiasend, jalad harkis olgade laiuselt, kded
pingevabalt langetatud piki keret.

Sooritamine: kded koverdada korvale, sormed koverdada
rusikasse, rusikad oOlgade kohal, painutada keret iilaosast.
Muu nagu eelmises harjutuses. :

Korrata 3—4 korda.
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3 Chatjutis

Lihteasend: piistiasend, jalad harkis olgade laiuselt, kded
poolkoverdatult iilal.

Sooritamine: kere painutamine vahelduvalt vasakule
(2 takti) ja paremale (2 takti) koos kite lainetamisega ja
ilma et peatutaks lihteasendis. Hingamist mitte kinni pidada.

Sooritada molemale poole 6—8 korda.

4 harjutus

Lihteasend: istudes koolipingil jalad Glgade laiusel ja kied
puusal veidi korgemal (sormed ees, poial taga).

Sooritamine: painutades kere vasakule puudutada kiiiinar-
nukiga pinki — 2 takti (vdljahingamine); poéorduda lidhteasen-

disse — 1 takt (sissehingamine); painutades kere paremale
puudutada kiilinarnukiga pinki — 2 takti (véljahingamine);
poorduda ldhteasendisse — 1 takt (sissehingamine).

Sooritada molemale poole 4—6 korda.

5. :hadgatas

Lihteasend: piistiasend, jalad harkis olgade laiuselt, kied
selja taga.

Sooritamine: kere pooramine vahelduvalt vasakule (2 takti)
ja paremale (2 takti), ilma et peatutaks ldhteasendis. Hin-
gamist mitte kinni pidada.

Sooritada molemale poole 6 korda.

6. harjutus

Lihteasend: istuda koolipingil kaksiratsu (jalad seongus
pingi all), asetada poolkoverdatud kied oma lauale ja poorata
ka kere sinnapoole.

Sooritamine: kere poordpainutus paremale, tostes kied iiles
oma laualt ja asetades need tagaasetsevale lauale — 1 takt
(viimasel pingil istujal puudutada seina); kere poordpainutus
vasakule, tostes kéded iiles viia need tagasi oma lauale —
1 takt. Hingamist mitte kinni pidada.

Sooritada molemale poole 6—8 korda.

7. harjutus

Lihteasend: algasend, kded puusal.
Sooritamine: kiikkida — 1 takt, tousta ja teha vasaku jala
viljaseade ette pidkale — 1-takt; viia vasak jalg parema
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juurde ja kiikkida — 1 takt; tousta ja teha parema jala vélja-
seade ette pikale jne. Hingamist mitte kinni pidada.
Sooritada kummagi jalaga 3 korda.

8. harjutus

Lihteasend: istuda pingil, keha pingevabalt, kéied puusal.

Sooritamine: tousta ja kere vilja sirutada — 1 takt; vilja
hoida — 1 takt (sissehingamine); istuda ja lodvendada kere-
lihased — 1 takt; vilja hoida — 1 takt (viljahingamine). Hin-
gamist mitte kinni pidada.

Korrata 6—8 korda.

IV. MANGUD TUNDIDE VAHEAEGADEL

Liikumismingud tundide vaheaegadel on lastele kosutavaks
aktiivseks puhkuseks ning heaks virgutuseks. Parimaks pai-
gaks nende mingude korraldamiseks on kooli juures asetsev
viljak voi ou. Ebasoodsa ilma voi pakase puhul voivad aga
miangud toimuda suuremais ruumides voi koridorides. Miange
juhivad vastavalt ettevalmistatud opilased-organisaatorid.

Mingud tundide vaheaegadel peavad:

1) haarama voimalikult suuremat arvu osavotjaid;

2) voimaldama mangijate koosseisu vaheldumist;

3) olema tuttavad varem voi olema juba tuntud méngu-
variandiks;

4) kiiresti alustatavad ja mitte omama keerulisi mangumaa-
rusi;
5) vastama osavotjate voimeile, huvidele ja kehalise ette-
valmistuse astmele;

6) huvitama mingijaid eeskitt oma kadigult, mitte aga
resultaadilt. '

Kinnises ruumis peetavad mingud ei tohi nouda suurt
ruumi.

Et aga mingude alustamine on ikkagi seotud tunduva aja-
kuluga, on neid koige parem organiseerida suurel vaheajal.
Suurel vaheajal voib korraldada kuni kaks mingu, pidades
kinni jargmisest kahest variandist:

1. Alguses mingijate kiire rivistumine ringi, paaridesse
f'ne. Sellele jargneb esimese ménguna midagi saarast, mis oma
aadilt pakub jookse, hiippeid jne. Et tagada sujuvat iilemine-

.
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kut méngudelt Oppetdcle, peab viimaseks olema vihe liikumist
noudev mang. ‘ '

2. Pérast rivistumist jirgnevad teineteisele kaks liikumis-
mangu, millest osavotjate arv jirjest kahaneb (kaotajad lan-
gevad vastavalt mairustele mingust vilja).

Esimene variant sobib I—II, teine aga IlI—IV klassi 6pi-
lastele. Molemad variandid voimaldavad Gpilastel méangude
lopuks rahuneda ja holpsasti siirduda jatkuvale 6ppetdile klas-
sidesse.

Mingude korraldamisel tundide vaheaegadel on kasulik
meeles pidada jargmist:

1) ei ole kohustuslik, et Gpilased votaksid osa iihest ja
samast iihisest méngust, kuid organisaatorid véivad iiht ja
sama méngu iiheaegselt korraldada mitmes paigas;

2) vilditagu dileliigset mangu seletamist, piirdudes peami-
selt mingu niitamisega;

3) méngu voib alustada i{ikskdik kuhu kogunenud lastega,
esialgu kas voi viaikese arvu lastega.

Minge tundide vaheajaks voib votta algkooli kehalise ette-
valmistuse kavast voi kdesoleva teose peatiikist «Lihtsamaid
ménge ja spordiharjutusi.»

V. KEHAKULTUURIRING

METOODILISI JUHENDEID

Harjutused kehakultuuriringis aitavad kaasa nende oma-
duste ja oskuste kiiremale omandamisele, edasisele viimistle-
misele ja arendamisele, mis tavalise oppetdd korras voetakse
lébi kehalise ettevalmistuse kava jirgi. Kuid kehakultuuri-
ringis valmistatakse ette ka kehakultuurlaste aktiivi abiks
kehalise kasvatuse ja teistele Opetajaile suure osavotuga
spordifirituste organiseerimisel.

Aidates opilastel histi veeta nende vaba aega tdstavad har-
jutused kehakultuuriringis iihtlasi laste huvi kehalise etteval-
mistuse tundide vastu, kasvatades ringiliikmeis iseseisvust,
aktiivsust, algatusvoimet, seltsimehelikkust jne.

Ringis voivad tegutseda koik III ja IV klassi opilased. Kui
soovijaid ringis to6tamiseks on palju, jagab kehalise kasva-
tuse Gpetaja nad gruppidesse. Grupis ei tohi olla iile 15—20
opilase, sest et ringiharjutustel on vaja veel suuremat indi-

22



viduaalset suhtumist igasse oOpilasesse kui kehalise ettevalmis-
tuse tunnis. Grupid koostatakse igale soole eraldi. Igas gru-
pis valivad lapsed endi hulgast grupivanema, kes aitab keha-
lise kasvatuse oOpetajal lapsi koguda ringiharjutustele, pidada
arveldust, jilgida korda jne. Ring koguneb harjutusteks 1—2
korda néidalas.

Ringiharjutustesse voetakse lastele tuttavaid harjutusi,
mis on vajalikud igasuguseks liikumiseks rivistumisel harju-
tusteks voi mingudeks. Peale selle praktiseeritakse ménge,
mis sisaldavad rivielemente, et selliselt suurendada ja siiven-
dada saadud rivioskusi.

Voimlemisharjutusi voetakse 1abi III ja IV klassi kehalise
ettevalmistuse kava vastavate harjutuste variantidena. Ena-
mikku neist variantidest tuleb tdiendada osavus-, Kiirus- ja
jouharjutustega, neid ldbi viia voistluste kujul ja sddraselt,
et opilased voiksid neid kasutada edaspidisel iseseisval tree-
ningul.

Omapiraseks tegevuseks ringis on harjutused noidlemises )
ja tegutsemises maastikul rainnakutingimustes. Need harjutused
koosnevad mingudest-iilesandeist, mis nouavad kiireid ja tap-
seid vastuseid, head taipu, kirmust ja vaatlusannet. Need ope-
tavad lapsi iseseisvalt tegema otsuseid ja jéreldusi.

Suurt tihelepanu pooratakse mingudele, mis aitavad siiven-
dada teadmisi ja oskusi libivoetud materjali osas ja mis aita-
vad tosta vastavaid teadmisi.

Peale muu voib kehalise kasvatuse opetaja votta ringihar-
jutustesse materjale teistelt spordialadelt, samuti harjutusi,
mida Gpitakse nendega esinemiseks koolipidudel, nagu vaba-
harjutused, piiramiidid jne.

Igal kokkutulekul peab kehalise kasvatuse Opetaja teatava
osa ajast eraldama instruktoritéole, s. t. laste opetamisele
lintsamate kiskluste andmiseks, nende -ettevalmistamisele
tegutsemiseks kohtunike abidena méangudes, instruktoritena ja
hommikvoimlemise organiseerimises jne. Vastavaid kogemusi
ja oskusi instruktoritoos tuleb lastele pakkuda harjutuste kai-
gus nii, et see neid toeliselt huvitaks ja et neil tekiks soov

1) Noidlemine tihendab -jilgede uurimist ja loomade jalitamist loo-
duses jne.
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saada organisaatoriks, mitte aga, et vastav oppus muutuks
neile igavaks kohustuseks.

Harjutuste raskusastet ja koormatust ringis vo6ib vorreldes
kehalise ettevalmistuse tundidega tunduvalt tosta, sest et rin-
gis tegutsevad rohkem ettevalmistatud ja tugevamad opilased.
Sellest ei tohi aga jareldada, nagu ei voiks ringiliikkmeiks olla
kehaliselt norgemad opilased.

Ringis tuleb suuresti praktiseerida omavaheliste voistluste
korraldamist iiksikuil spordialadel, arvestades aga ette laste
vastavaid voimeid. Ettevalmistumine voistlusteks peab lastes
kasvatama harjumust treeningutédks ja mahajadnute seltsi-
meeste abistamiseks.

Eesmirgiks, olgu koigi harjutuste ja mangude korralda-
mine vabas ohus.

Harjutused ringis tuleb tingimata muuta mltmeparaseks
Niiteks voib iihed harjutused koostada kehalise ettevalmistuse
tundide eeskujul, teised l&bi viia harjutuste ja méangudena
jalutuskaikudel loodusesse, kolmandad piithendada ettevalmis-
tumisele esinemiseks koolipeol (viimasel puhul tuleb oppus
l1opetada” laste lemmikharjutuste voi -mangudega) jne. Iga-
kordse oppuse kestuseks on 40—60 minutit. Neil juhtudel,
millal harjutusi ja mange korraldatakse seoses jalutuskaiku-
dega, pikendatagu vastavalt Oppuse kestust.

Harjutustel rakendatagu rohkesti voistluslikke momente
(kes paremini? kes on tugevam?). Seejuures arvestatagu
laste kehalise ettevalmistuse astet ja laste huve, tarbe korral
viahendades harjutuste koormatust naiteks tiitarlastele, kui on
karta, et harjutused muutuvad neile iile jou kiivaks.

NAITLIKKU OPPEMATERJALI KEHAKULTUURIRINGILE

Rivielemente
vastavalt III ja 1V klassi kehalise ettevalmistuse kavale.
Mingud rivielementide kasutamisega

Signaali peale paigale! Rivistumine kolonni ithe-
kaupa voi tihte viirgu vastavalt antava aja, néditeks 15, 10
voi 5 sekundi jooksul.

Labiirint. Opetaja kisklusel poorded paigal «Vasak-
pool!», «Parem-pool!» ja «Umber-poord!», kusjuures seistakse
harvrivis kolme- voi neljakaupa ja omavahel kitest kinni hoi-
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des. Viirgude vahel jooksevad tagaaetavad ja tagaajajad, kus-
juures ei tohi ldbi joosta ithendatud kite alt.
Ilmakaared. Poorded paigal Opetaja poolt naidatud
ilmakaarte suundades. Mingitakse maastikul.
Seltsimehed ohvitserid! Varemopitud rivikordade
taitmine, kuid tingimusel, et opetaja kisklust tiidetakse ainult
siis, kui késkluse tditmise eel on sonad ~ «Seltsimehed
ohvitserid!» Ilma vastavate. sonadeta ei kuulu késklus taitmi-
sele. Koik, kes eksivad, langevad rivist vilja. Jirele jadvad
koige tihelepanelikumad opilased, kes tunnistatakse voitjaiks.

Voimlemine

|. Ettevalmistavad harjutused. Asuda kiitinar-
seongus teineteisega seljati, algul kiikitada, siis aga jalgu ette
sirutades istuda. Tuua jalad kere juurde (polved sulgseisus,
tallad voimalikult ldhemal teineteisele) ja teineteise vastu toe-
tudes tousta piisti.

Sama harjutus, kuid kiiinarseongu asemel kded vool.

Asuda ' teineteisega rinnati, jala ninad otsitsi, ~ ithendada
paremad kéed nagu tervitamise (katlemise) puhul, vasak kisi
aga panna voole. Koverdades polvest istuda (tallad ei nihku
paigalt); tommates iihendatud kitest tousta (vaba katt ei tohi
voolt dra votta).

Sama harjutus, kuid iihendades vasakud kéed.

Isteasendist tousta kite filessirutamisega.

Asuda kohulilamangusse ja votta kiteseong selja taha. Sdi-
raselt tousta.

Toenglamang, jalad laias harkseisus. Tousta kite dratouke-
joul ja asuda piisti. :

Asetada iihe kie seljale viike pall, teine kasi aga panna
voole. Istuda ja tousta palli pillamata.

Ulessirutatud kitele asetada lauake sel asetseva kartuliga.
Istuda ja tousta kisi langetamata ja kartulit pillamata.
. Kiikkharkseisus piiiida sormedega puudutada enda taga ,
asetsevat kurni.

Kite hooga ette-iiles tousta polvitusasendist algasendisse.

Astuda iile kere ees sdrmseongus olevate kite — algul
{ihe, siis teise jalaga.

Rohtseisus paremal jalal, nagu allpool, kere kallutamine
oonsa seljaga ette ja tugijalga koverdamata ulatada poran-
dalt jala nina juurde asetatud tikk.
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Vahelduvate jalgade hood, piiiides nendega kiiiindida iiles-
riputatud pallini.

Visata pall iiles selja tagant ja paigalt liikumata piitida see
enda ees.

Kéed korval visata pall iile pea iihest kiest teise.

Visata pall teistest korgemale ja piiiida see.

Visata pall parema kiega vasaku koverdatud jala alt 1abi
ja piiida see. .

Joon. 1.

Porgatada pall viikese nurga all oma ette ja vastu maad,
fiheaegselt sellega sirutades parema (vasaku) jala ette. Piiiida
pall viljasirutatud jala teiselt poolt.

Asudes kaalistesse rinnuti 1—2 m kaugusele teineteisest
so0ta vastastikku vorkpalli.

Visata iiles niidirull ja piitida see noorile, mida hoitakse
kahest otsast kdepidemete abil (vt. joon. 1).
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Porgatada pall enda ette vastu porandat, teha iimberpdord
ja piiiida pall. -

Sama harjutus, kuid visates palli iiles.

Jalad harkseisus olgadest laiemalt ja kded korval visata iiles
paremas kies olev pall, porata kogu kerega paremale (jalad
jadvad paigale) ja piiiida pall vasaku kidega, enne Kui
see kukub porandale.

Sama harjutus, kuid visates palli {iles vasaku ja piiiides
seda parema kiega.

\{isata pall vastu maad nii, et see kargaks teistest korge-
male.

Hiipata voimalikult korgemale, teha 6hus poolring (téisring)
ja maanduda pehmelt ja sujuvalt. ‘

Kiikitada ja, kumerdunud seljast ning peitnud nio polvede
vahele, laskuda taha pikali. Kiikuda moned korrad kumerda-
tud seljal. :

Teinud tireli ette, asuda isteasendisse koverdatud jalgadega.

Teinud tireli ette, tousta, tougates end kitega iiles kiikis.

M irk us. Viimast kolme harjutust tohib. teha murul, hein-

tes voi voimlemismatil. :

Heitnud pikali teineteise korvale, asetada kiilinarnukid vastu
maad ja labakied pealistikku. Vastase kée allasurumine.

Kukevoitlus.

Seistes voi kiikitades teineteisega kohastikku, tallad koos,
piiida vastane eemale tougata vastastikuste lo6kidega peo-
pesadele, mis on olgade korgusel.

Sama harjutus, kuid sirutades kied iiles.

Mustlasmaadlus.

Rinnuti olles asetada paremad (vasakud) jalad pdidseon-
gusse ja piiiida vastast enda poole tirida.

Votta seltsimehelt dra pall voi kepp vahemalt 30 sek. jook-
sul. Eset selja taha peita on keelatud.

9. Kond. Kondida 20 m, pillamata pihe asetatud eset.
Minna madala tara tagant voi madalast kraavist 1dbi nii,
et kondijat poleks néha. g
Libida 20—30 m voimalikult viiksema sammude arvuga.
Kondida ilma vahepeatusteta malelaua korras asetatud

telliseil. h;
Kondides astuda iile mitmesuguse korguse asetatud nooride

neid puudutamata.
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Kondida kinniseotud silmadega iihest punktist teise, mis on
teineteisest. 10—30 m kaugusel.

Kondida tagurpidi varemndidatud eseme suunas.

Kondida voidu 40—60 m. :

Kondida pehmel pinnasel, astudes tipselt jalgedesse.

Kondida pehmel pinnasel, segades ja havitades jiljed.

Kondida kahekesi, kus iihe parem jalg on kinni keotud
teise vasaku jalaga.

Kiirkond aisakellaga, mis konni ajal ei tohi heliseda, Woi
aareni tdis veekruusiga, millest ei tohi palju vett vilja loksuda.

3. Jooks. Jooks peitusega.

20 jooksusammuga labida voimalikult pikem distants.

Ilma peatusteta jooks mooda ringe, mis on joonistatud maa-
pinnale malelaua korras.

Jooks kahe iiksteisele lahestikku hiippetellingu vahelt, neid
rilvamata: voi maha ajamata.

Teatejooksud.

Jooks hiipitsaga.

Voidu jooksmine ratast ajades.

Jooks siksakiliselt.

Kond ja jooks pioneerisammul lausk- ja kergel murdmaas-
“tikul: 50 sammu kondi, 50 sammu jooksu jne., kokku 500
meetrit.

4. Hiipped. Siigavushiipped liivaauku joonestatud ringi-
desse maandumisega.

Korgushiipe 14bi tellisseinaks vérvitud ajalehtede, iile kee-
rutatava noori voi iile takistuste, nagu kiinkad, pingid (teate-
takistusjooks).

Hiipped iile kraavi pika kepi abil.

Hiipped «aknasse» ldbi sellele kleebitud ajalehepaberi.

Hiipped iile veerleva tiinnivitsa.

Kombineeritud hiipped liihikese ja pika hiipitsaga.

Hiipped kannult iile pinguletommatud noori voi kinnu kor-
'vale asetatud vineerlaua.

Hiipped iihel jalal iile maapinnale tommatud joonte («keks-
kast»). :

Hiipped alla voi iile takistuse, piiiides lennul palli voi muu
eseme. ‘
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Toenghiipped iile palgi (jalad paremal voi vasakul pool ksi
voi jalgadega kite vahelt).

5. Heited. Kiabide, kividega jne.
margiviskamine ilmuvate ja peituvate
mirklaudade,  ohkutousnud  paber-
lohede pihta vo6i veepinnale asetatud
ringidesse (kellel on osavaim kisi?).

Viikeste pallide viskamine iiles-
riputatud koikuva topispalli pihta. Kes
saavutab kuue palliga 4 m kauguselt
koige rohkem tabavusi?

Kurniméingu elemente.

Viikeste pallide viskamine iilesripu-
tatud kiikuva topispalli pihta. Kes saa-
vutab kuue palliga 6 m kauguselt ja
20 sekundi jooksul koige rohkem

tabamusi? (Kui pole kiepdrast stop- ﬁ, N\ 7
perit, voib lugeda kuni 20-ni.) % \S?'#‘LSY/}
Nigematu, kuid varem nahtud mér- L;”‘; = YN ¢

kide tabamine iile seina voi tara Er(l,
(maapinnale on joonestatud ringid). £F=\4-5y A

Puuokstele asetatud mirkide maha- AT
tabamine.

Kiikuva vana kastruli tabamine.

Vineerlauas paberiga iilekleebitud avause tabamine (pabe-
rist 1dbi visata).

Lumepallidega lumest valmistatud vigurite peade mahataba-
mine.

Lutsuviskamine.

Granaadiviskamine miérki ja kiirusele.

Kurniming ja igasugused rahvapirased viskemingud.

Joon. 2.

6. Ronimine. Ronimisviisid, mille juures kite joul ei
tule kanda rohkem kui oma keha raskus voi grupis ronimisel
mitte iile veerandi iga ronija keha raskusest.

Mitmesuguste jarsakute otsa ronimine.

Seltsimeeste abil jirsaku otsa ronimine, kasutades selleks
keppe, koit, voi ronimine ilma vahenditeta (joon. 2 ja 3).

Puu otsa ronimine end mitte reetes okste tugeva Kkiikle-
misega. :

Ronimine modda kaldset puutiive.
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Ronimine modda vertikaalset koit, millesse on tehtud sol-
med.

Meremehe moodi ronimine (joon. 4). -

Ronimine {ile takistuste, noorredeli, lattide voi muude ese-
mete vahendite abil voi ka ilma vahenditeta.

Ronimine iile selleks spetsiaalselt ehitatud tarade ja iile takis-
tuste iiksinda voi seltsimeeste abil.

idky.

"

Joon. 3.

7. Roomamine. Roomamine poolkipuli ja kipuli edasi,
tagurpidi ja korvale varjatud paigast varjatud paika ja mada-
lalt ripnevate okste all, kuid viimaseid riivamata.

20 m kiiret roomamist poolkédpuli ja kipuli.

Sama harjutus, kuid kasutades maskeerimismantlit.

Harjutused mirkamatus juurdehiilimises vaenlasele — roo-
mamine poolkdpuli, kasutades enda varjamiseks maastiku ise-
loomu ja virvust.

20 m kiiret ja varjatud roomamist, hoides kies keppi, piissi-
maketti voi oppegranaati.

8 Tasakaaluharjutused Kondimine karkudel
(kompadel) tasasel maastikul, koval ja kohevil pinnasel ja
madalas vees.

Kondimine karkudel tousudega kiinkaile ja laskumisega
neist.

Kondimine karkudel astumisega iile mitaste.

Seismine karkudel, sammudes paigal.

Poorded karkudel paigal ja liikumisel.

Liikumine timmargusel halul.

30



lTasakaalu sdilitamine seistes kiiklaual voi immargusel pal-
gil.
Liikudes palgil margi tabamine kabide, kivide voi pallidega
(nditeks 6 kibist vahemalt kolmega tabada 4—6 m kaugusel
olevat puutiive).

Seistes palgil ja sellelt
maha tulemata riideist ja
jalatseist vabastumine ja
uuesti riietumine.

Takistuse iiletamine sel-
lele asetatud latti mooda.

Palgi iiletamine, mis on
asetatud iile kraavi voi oja.
Palki voib iiletada piisti-
asendis, kummargil, kapuli,
ratsukile ja kiiljetsi.

Sama harjutus, kuid kan-
des viikest koormat (kepp,
tithi veedmber, heinakott
jne.). :

Kondimine .mitmesugusel korgusel maasse taotud vaiadel.

Kéndimine raudteer66pmel (otse, kiiljetsi voi tagurpidi).

Harjutaja korgusele rchtpalgile ronimine ja piistitousmine
sellele.

Madala oja iiletamine mééda kive, ilma et jalgu mirjaks
tehtaks.

Konarliku koha iiletamine, hiipates mittalt mittale.

Joon. 4,

9. Raskuste kandmine. Seltsimehe kandmine nelja-
kesi, kolmekesi ja kahekesi ja mitmesugusel viisil (joon. 5).

Kandmine, mis on seotud tasakaalu siilitamise, roomamise
ja takistuste iiletamisega.

Kandmine «tulistamise» all pallidega.

Transporteerimise viisid mitmesuguste kéepirast olevate

vahendite abil.
Teatekandmine: kandami raskus igaiihe kohta mitte iile
5—8 kg ja distants mitte iile 15—20 m.

: Suusatamine
Jalutuskidigud ja rdnnakud suuskadel (vt. ptk. VIII), vottes
neisse jargnevaid harjutusi:
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Kiired vahejooksud pdosani, méekiinkalt lumehangeni voi
iihest varjatud kohast teiseni.

Liikumine lahtisel maastikul tingimusel, et ei tulda néhta-
vale horisondijoonel.

Kiratu lilkumine metsas.

Teede ja radade kiratu iiletamine.

Suusatamine, varjates end puude taha.

Harjutused jilgede havitamise voi segiajamisega.

Joon. 5.

Suusatamine metsas, puuoksi puudutamata ja neilt lund
maha raputamata. .
Muutumine «kiinkaks» voi «kdnnuks» (joon. 6).
Tee valik, mis on varjatud korvaliste isikutq nagevuse eest.
Piilumine madalate okste voi sileda tiivega ‘puu tagant.
* Jilgede uurimine (kes oli siin? millal? mis ta tegi?).
Ettevaatlik minek varjulistesse kohtadesse, vitstarade ja
puude taha.
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Luuramine puu otsast (jdljed puu juures kaotada ja suusad
peita lumme). ; :
Suusaraja varem labisoitnud seltsimeeste jélitamine.

Noidlemise ja maastikul
liikumise™ harjutused

A.-Harjutused vaatlemise 7.

arendamiseks A

1. Vaadelnud 30 sekundit puu-
oksa, vastata: a) kui mitu haru oli
puuoksal, b) kui mitu haru oli mur-
tud, c) missuguse puu oks see oli,
d) kuidas oks oli puu kiiljest mur-
tud, e) mis erilist vois tdhele panna
puuoksa juures jne.

2. Vastata voimalikult Gigesti ja kiiresti kiisimusele «Mis
on seal kaugel?» Niited: «Kui mitu korstnat on sellel majal?»,
«Kes tuleb sealt — mees voi naine?», «Kas selle okasmetsa
veerul on lehtpuid?», «Kus on niha korgel lendavat lennukit?»,
«Kui mitu inimest on selles grupis?», «Missugune number on
telefonipostil?»

3. Tulles paika, kus on viibitud varem, tahele panna, mis-
suguseid muudatusi seal vahepeal on juhtunud. Kes iitleb kii-
remini ja oigemini, mida uut voib siin tdhele panna? Mis siin
on juhtunud?

4. Kui niiteks jalutuskiigul juhtus vastu vooraid, voib ope-
taja mone aja parast kiisida: «Mida ta kandis?», «Missugused
olid ta jalatsid, riietus?», «Millega oli midrdunud ta selg?»,
«Mis te arvate, kas ta oli siit lahedalt elanik?»

5. Histi vaadelnud teatavat osa maastikust, oigesti vastata
kolmele erinevale kiisimusele, mis puutuvad maastikusse ja
seal asetleidnusse.

Niiteks: «Missuguste esemete jargi voib siin kindlaks maa-
rata ilmakaari?», «Kes on viibinud siin enne meid?», «Mis-
sugune sammude vahemaa eraldab neid kaht eset?»

6, Milu jirgi kirjutada iiles, missugused kauplused aset-
sevad tuttava tinava molemal poolel.

7. Pidada meeles puu lehtede kuju ja virv; mitut liiki putu-
kaid eluneb sel puul ja missugused linnud sellele lendavad.
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8. Ulestostetud telgiriide voi teki tagant kiivad jéirjekorras
1abi koik mangijad. Teisel pool olev seltsimees piiiiab jalgade
jargi kindlaks maiidrata, kes oli kes. Teiseks variandiks on,
et seltsimeest piiiitakse kindlaks teha millegi vahelt libipiste-
tud kite jargi.

9.-Mingijad asuvad harvrivis. Igaiihel on kies tiikkk pappi,
paberleht ja pliiats. Varem seks hoiatatud mingijad teevad
opetaja kasklusel {imberpoord ja asuvad maastiku vaatlemi-
sele. 2—3 minuti parast pooravad nad uuesti {imber, astu-
vad 500 sammu edasi, heidavad selili ja kirjutavad tipselt
iiles koik, mis nad tdhele panid. Voidavad need, kes annavad
koige fiiksikasjalisema kirjelduse, maastikust.

10. Opetaja esitab mingijaile mitmesuguseid kiisimusi, juh-
tides tdhelepanu maapinnale jadnud jilgedele. Jilge uurinud,
tuleb anda kiire ja oige vastus. Voidavad need, kes annavad
koige rohkem oigeid vastuseid. Niited: «Missuguses suunas
soitis jalgratas?», «Kuhu soitis tank»?, «Kas siit soitis libi
tiihi voi koormaga vanker?», «Kas paljasjalgne inimene jook-
sis voi kondis siit 14bi?», «Mida tegid siin ettejoudnud seltsi-
mehed?», «Kas siin tehti hiljuti 16ket?», «Missuguste tunde-
markide jirgi voib siin kindlaks maidrata, et lihedal on
asula?», «Kelle jiljed on siin tallatud rohus ja missuguses
suunas see olend on ldinud?»

Tihedas metsas on lumest ummistamata suusarada. 1,3 m
korgusel voib tdhele panna murtud oksi. Mida voib lugeda
neist jélgedest? Vastus voib olla niiteks jirgmine: «Suusataja
soitis siit 1dbi koige rohkem poole tunni eest, sest veel pool
tundi tagasi sadas lund. Ta oli korget kasvu. Suund oli asula
poole, nagu toendavad suusaninade ja suusakeppide jiljed.
Suusataja oli nihtavasti visinud, sest ebavordset ja mitme-
suguse pikkusega suusasammu voib tdhele panna mitte ainult
metsas, kus see voib olla loomulik, vaid ka lagendikul.»

B. Harjutused kuulmise arendamiseks

1. Sidunud silmad kinni, kuulata, mida teeb Opetaja voi
seltsimees. Votnud sideme silmadelt, jutustada, missuguseid
héali voi miira oli kuulda, kui mitu korda iiks voi teine heli
kordus, mida tegi seltsimees jne.

2. Jargnedes opetajale metsas teatava vahemaa jirele
orienﬁeeruda signaalide jargi, mida Opetaja vahetevahel
annab.
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Missugust miira voi missuguseid signaale oli kuulda? Mida
voib oletada nende signaalide jargi opetaja tegevuse kohta?

3. Kuuldes koerte haukumist ja kukkede kiremist asula
liheduses, otsustada, kui kaugel on asula ja mitu koera
seal on. ¢

4. Kuulmise jirgi iitelda, kas puu kohiseb tuulest voi
raputab seda keegi. Missugusest suunast kuuldub puu kaht-
last kohinat? ‘ :

6. Jirele aimates pajulinnu héilitsemist meelitada ta
enda juurde. Kes suudab linnu meelitada koige lihemale
endale?

7. Tunda seltsimehi nende sammude kaja jargi.

8. Olles korkjais otsustada kuulmise jédrgi, missuguses suu-
nas liheneb seltsimehe paat kaldale. :

9. Kui mitu ratsanikku ldheneb-poérangu tagant?

10, Mingijad istuvad ritta, sidudes silmad kinni. Opetaja
konnib istujate eest mitu korda Iédbi, iga kord muutes konna-
kut, niiteks: konnib harilikul sammul, longates, kepile toetu-
des, palja jalu jne. Voidavad need, kes annavad koige oigema
vastuse. :

C. Harjutsed kompimise arendamiseks

1. Silmad kinni sidunud, kompida iihe seltsimehe kitt sor-
medest kuni kiiiinarnukini ja {itelda, kes see seltsimees on.

2. Uhesugustesse kottidesse pannakse noope, teri, viikesi
kive, tiikk leiba jne. Kompimisega otsustada, mis missuguses
kotis on.

3. Kompida kustunud lokke voi ahju tuhka ja otsustada,
millal tuli kustus. (Ulesanne antakse ainult siis, kui saab
kontrollida, millal, tuli oli kustunud.)

4. Kes vabastab kiiremini selja taha seotud kaed?

5. Igaiihele antakse tiikk noori. Vastava signaali peale
tuleb selja taga teha noori sisse teatav solm. Voidab see, kes
teeb solme koige kiiremini ja oigemini.

6. Kondida pimedas (valges aga kinniseotud silmadega)
95 m méodda kitsast rada, kompides teed kepiga. Sama vaib
sooritada, kondides ilma kepita, kuid palja jalu. ~

7. Kinniseotud silmadega seltsimees viia mingisuguse puu
juurde. Seltsimees peab kompimisega otsustama, mis puu
see om.
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8. Karbis on igasuguseid teri ja seemneid puuviljast,
koogiviljast jne. Jarjekorras votab iga osavotja karbist iihe
tera voi seemne ja iitleb sellele vaatamata, mis seeme voi
tera ta sormede vahel on.

9. Pimedas vo0i kinniseotud silmadega seada gaasitorbik
riinnakukorrast lahingukorda ja vastupidi. Kes suudab seda
kiiremini?

10. Pistes kde kuni kiiiinarnukini vette joes, tiinnis jne.
* méaarata kindlaks vee temperatuur. Vastust kontrollitakse
termomeetriga.

D. Harjutused haistmise arendamiseks

1. Jarjekorras eraldab iga méangija haistmise jirgi lohnad.
Ained voi esemed haistmiseks peavad olema niisugused, et
nende nimetust ei saa miadrata vilispidise kuju jirgi. Selleks
valatakse vedelained. paberiga mihitud pudelikestesse, kovad
ained aga asetatakse karpi, millesse on torgatud augud.

Haistmiseks voib valida naiteks: a) sibula, kiilislaugu,
kurgi, selleri jne.; b) kaselehti, niineoisi, kuuseokkaid, loor-
berilehti jne.; c¢) igasuguseid lilli; d) joodi, nuuskpiiritust,
karboolhapet, balderjanitilku, dddikat jne.; e) poletatud voi
korvetatud asju, nagu kork, puutiikk, kummitiikk, leivatiikk,
vill jne.

2. Otsustada 16hna jéirgi, mis katlas keeb, voi mis keedeti
voi praeti tiihjas, kuid alles pesemata riistas.

3. Maiidrata koht maapinnal, kuhu sihilikult on valatud
veidi petrooleumi.

4. Otsustada suitsu lohna jirgi, kus suunas poleb loke
(selleks tuleb olla allatuult).

E. Harjutused valvsuse arendamiseks

1. Vesteldes opilastega tarvitab oOpetaja sageli itht voi
kaht nn. harjumussona voi konekaidnet. Parast ta kiisib, mida
opilased panid tahele ta kones ja missuguseid isedrasusi ta
kone sisaldas. Oige vastuse andnud opilased loetakse valv-
saimaiks.

2. Kokkulepitud marguande peale kisib opetaja koiki tar-
duda paigal, ilma et nad 15—20 sek. jooksul teeksid iihtki lii-
gutust, hammustagu neid kas voi saask voi kihulane. Voit-
jaks loetakse need, kes selle aja viltel ei tee iihtki liigutust.
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3. Opilased jirgnevad Opetajale hajali (vastavalt tingi-
mustele kas kondides, joostes vo6i roomates). Vahetevahel
tostab opetaja kide, ja peatunud, poorab” imber. Kde tostmine
on mirguandeks, et koik peavad 15—20 sekundiks tarduma
paigale isegi sel juhul, kui nad jadvad ebamugavasse asen-
disse, mis voib olla seotud kas voi teatava valutundega, pea-
tumisega veeloigus jne. Valvsaiks on need, kes suutsid oige-
aegselt votta tardunud oleku. '

4. Koik asuvad poolrin- ¥
gis. Seljaga teiste poole on VML VAWED a7 g oOWIETduT
salgajuht. Opetaja margu- - o :

andel astub iiks méngijaist

salgajuhi juurde, puudutab

teda olast ja asub kiiresti

tagasi oma kohale. Salga- soun vaNKs
juht loeb kolmeni, poorab
iimber ja piiliab maingijate
liigutuste, ndoilme jne. jér-
gi kindlaks teha, kes teda
puudutas. Kui ta on oigesti
arvanud, asub ta selle man-
gija, viimane aga $algajuhi 5
kohale.  Vastasel korral A
jaib ta endisele kohale. }V0i-

davad need, keda paljastati

vihem arv kordi.

5. Opetaja teatab, et iihele grupiliikmeist on tehtud files-
andeks hiljemalt poole tunni jooksul teistele markamatult
laagrist voi viljakult lahkuda. Koigi iilejadnute tilesandeks
on takistada iilesande taitmist. Keegi aga ei tea, kellele ope-
taja iilesande andis. Vahepeal asub grupp- mingisugusesse
tegevusse, mis poorab ta tdhelepanu korvale. Pool tundi
moddunud, juhataja teatab resultaadi. Voitjaks voib tulla
see, kellel onnestus salaja kaduda, voi need, kes suutsid teda
selles takistada.

6. Ulesanne: mitte naeratada voi naerda lobusa loo jutus-
tamisel.

7. Kes teab, kellele kohalikest elanikest kuulub drajooks-
nud koer? Kes nigi koera esimesena?
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E. "Harjutused orienteerumiseks
: maastikul

1. Kes kiiremini ja oigemini méairab kellaaja kompassi ja
paikese jargi?

2. Kes koige oigemini maiirab ilmakaared kohalike ese-
mete, paikese, kuu voi tahtede jargi (joon. 7)?

3. Silmamo6odu jargi méadrata  vahemaa  (sammudes)
endast kuni teatava seltsimeheni voi esemeni. Seda voib kat-
setada piisti-, pelvitus- voi lamaliasendist, puu otsa ronides
jne.

Kauguse voi vahemaa kindlakstegemiseks on kasulik mee-
les pidada jargmist:

700—800 m kauguselt voib ndha jooksva voi kondiva ini-
mese jalgade liigutusi;

300—400 m kauguselt voib eraldada riietuse virvi;

200 m kauguselt voib eraldada pea ja olgade kontuure;

150 m kauguselt on nidha inimese kaerandmed ja riietuse
tiksikasjad. ; '

Kauguse voi vahemaa kindlakstegemisel tuleb arvestada, et:

a) viikesed esemed nidivad olevat kaugemal nendega iihel
joonel asetsevaist suuremaist esemeist; :

b) heledat vérvi esemed nidivad olevat lidhemal tumedat
varvi asjadest;

c¢) siinge ilmaga, vihmaga voi videvikus nédivad vahemaad
pikemaina, piikesepaistelise ilmaga aga lithemaina tegelik-
kusest;

d) maéagismaastikul ndivad koik asjad lahemaina; samuti
korgemad majad voi ehitised linnades.

4. Ennustada ilma rahvatarkuse voi teaduslikult pohjenda-
tud tundemérkide jirgi. Toome moningad tundemairgid:

punane pidikeseloojang — tuleb tuul;

kahvatukollane loojang — ldheb vihmale;

kaste ja udu hommikul — tuleb ilus ilm;

punane voi madal koit — on oodata ilusat ilma;

pilved selgesti joonestatud &dirtega — muutub tuuliseks;

kui ohtuhdmariku ajal on kaugele kuulda — hakkab
sadama;

pdike «aurab» ja ohus on vaikus — on oodata iikest;

tidhed on udus — ldheb vihmale;
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korstnate suits 166b vaikse ilmaga maha — hakkab
sadama;

padsukesed lendavad madalalt ja varblased suplevad tol-
mus — tuleb vihma.

5. Kummalegi kahest grupist annab oOpetaja varemval-
mistatud marsruudi plaanid visanditena. Grupid peavad
labima oma marsruudid ja hiljem jutustama opetajale iiksik-
asjadest, mis nad teel mirkasid, kuid mis polnud kantud
marsruudi visandiplaanile. Voidab grupp, kes on koostanud
koige tipsema ja oigema aruande labitud teekonnast.

6. Vastata ootamatu kiisimuse puhul, kuipalju kell
voiks olla voi kui palju aega voib olla moddunud teatavast
momendist saadik. Kiisimusi: Kui palju aega on moddunud
Gppuse algusest? Kui palju aega kulub, et tavalisel voi pio-
neerisammul jouda selle voi selle ehituseni? S

7. Kes suudab jalutuskiigul leida oige tagasitee tundmatus
metsas?

8. Leida tee maastiku isedrasuste jargi. Naiiteks: minna
raiutud puust pohja suunas; suure kivi juurest on niha
teerada, mida méodda minnes jouda ojani, sammuda edasi 200
sammu ja leida lauakese alt kiri, millest saab teada, mis edasi
teha.

9. Siilitades sirgjoonelise liikumissuuna kondida 1 km,
orienteerudes piikese voi tuulest aetud pilvede jirgi, kusjuu-
res viimasel puhul tuleb arvestada tuule suunda.

10. Sama, kuid pimedas ja 300—500 m.

G. Harjutused enda varjamiseks
(maskeerimiseks) maastikul

1. Valinud sobiva koha, kisib opetaja koigil laiali joosta
ja varjata end maastikutingimustes. Voib seada jargmised
tingimused:

a) kasutada maastiku iseloomu - — kuristikke, lohke,
orge jne.;

b) kasutada looduslikku katet — puid, poosaid, metsa jne.;

¢) kasutada looduslikke maskeerimisesemeid — puuoksi,

rohtu, lilli jne.;
d) kasutades varju muutuda «kiinkaks», «kénnuks» jne.
2. Keegi peidab enda. Peitjale teadmata kindlaks teha, kes

ta on.
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VI. LIHTSAMAID MANGE JA SPORDIHARJUTUSI
KOOLILAHEDASIL VALJAKUIL

Lihtsamate mingude ja spordiharjutuste korraldamine
koolildhedasil véljakuil 6pinguist vabal ajal on lastele moist-
likuks ja kasulikuks puhkuseks, mis iihtlasi aitab kaasa nende
kehalisele arengule ja karastusele. Suurema osa oppeaastast
moodustab taliperiood, ja seepdrast on regulaarsed klassi-
vilised kehakultuuriharjutused eriti tahtsad just sel aastaajal.

Koolilihedased viljakud tuleb vajalikul miiral sisustada.
Tuule vastu okasistandikust kaitstud suvine viljak on viga
hasti kohandatav ka talvisteks mingudeks. Umber mingu-
viljaku ehitatagu uisutee. See peab olema roogitud lumest,
augud lumega tdidetud ja kovaks trambitud ja koik pinna
ebatasasused korvaldatud. Roogitud lund kasutatakse uisu-
rada piirava lumevalli ehitamiseks.

On soovitav, et esimese katte uisurajale valmistaks tule-
torjemeeskond, kellel on seks vajalikke vahendeid ja ka t66-
joudu.

Uisurajaks ettenahtud koht pritsitakse 66seks veega iile.
Hommikul, millal pritsitud kohad on histi kiilmunud, kaste-
takse viljakut. Jda paksus peab olema 14—18 sm. Voib juh-
tuda, et 00sel parast kastmist imbub vesi mones kohas
maasse, jattes pinnale ainult ohukese jadkirme. See tuleb
purustada ja kohad uuesti veega kasta. Ebatasasused jiil
kraabitakse dra. Kastmist voib teostada 1°—12°C juures alla
nulli. 2

Kui ldhedal on mingi veekogu, nagu jogi, tiik jne., on liht-
sam ehitada looduslik liuvéljak.

Viljaspool uisurada voivad lapsed suusatada. Ringikuju-

- line suusarada ei vaja erilist hoolitsemist. Harjutustel suus-
kadel tousudeks ja laskumisteks ehitatakse kunstlikud mied
lumest. Migi ehitatakse nii, et laskumine vahelduks tousuga,
s. t. pdrast tousu algaks laskumine jne. Laskumised peavad
olema kiillaldaselt lauged, tousud aga ehitatud nii, et iga
jargmine oleks madalam, mis voimaldab inertselt «lennata»
sellele. Mie voib ehitada kahe kuni kolme niisuguse tou-
suga. 2 m korguse mie puhul peab liuglemisel pikkus (kahe
tousuga) olema 15—25 m. Pirast moningat soitmist te-
kivad mies n. 6. roopmed. Seepirast tuleb rikutud kohad
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aeg-ajalt tdita ja kinni sGtkuda. Kui liheduses on looduslikke
korgendikke, on parem Kkasutada neid. Siis langeb ira vaja-
dus kunstliku mée ehitamiseks.

Kelgutamiseks voib ehitada miégesid mitut viisi.

a) Kohastikku puidust miaed Mooted voiksid
olla jirgmised: korgus 2—4 m, liuglemise pikkus 15—25 m,
laius 1 m, kiilgbarjdaride korgus 30—35 sm. ja mie kallakus
30°—35°. Mie jalale kiilmetatakse hagu, mis vildib auk-
likkuse. Jia paksus peab olema 2—3 sm. Kohastikku maed
ehitatakse kiill kohastikku, kuid mitte {ihele joonele, vaid nii,
et nende vahele jiidks viike lumevall.

b) Lumest méied kurviga. Need valmistatakse suur-
test lumepallidest. Pealtpoolt kastetakse migi veega, nii et jda
paksus oleks 5 sm. Kiilgbarjdiri korgus on 30—40 sm, mae
kallakus 3 m korguse mie puhul mitte iile 35° ja otseliugle-
mise pikkus (kuni kurvini)- 12—15 m. Kurvi dir olgu veidi
korgem ja selle viline kiilgbarjaar korgem ja paksem, mis
vildib kelkude lendamist iile barjiari. : :

Mirgiviskamiseks lumepallidega valmistatakse 1X1 m
suurune mirklaud ringidega iiksteise sees. Iga ringi diamee-
ter voib olla 10—20 sm. Ringid viérvitagu ja igasse ringi joo-
nistatagu number, kusjuures number 1l-ga olgu mirgitud
suurim ring. Mirklauad seatagu’ lumest alusele voi riputatagu
seinale voi tarale. Mirklaudade puudumsel voib neid joonis-
tada seinale.

Mingud talvisel viljakul

Talvisel viljakul voib korraldada peaaegu koiki minge,
vilja arvatud niisugused, kus iihtede méngijate jooksmise ajal
teised seisavad ilma liigutusteta. Ka vorkpalliming ja min-
gud hiipetega ei sobi. Seevastu on aga rohkesti spetsiaalseid
minge jail, lumel voi lumega.

Mingude korraldamisel tuleb jélgida, et mangust kuumaks-
aetud lapsed ei istuks lumele ega puhkaks pinkidel. Samuti
tuleb Keelata siiiia lund voi imeda jadpurikaid. Norgema keha-
chifusega lastele antagu méingudes osa, mis ei noua suurt
kehalist koormatust.

Mingudeks iihendatagu I klass II ja III klass IV-ga. All-
pool toodavad mingud sobivad koigi nelja klassi opilastele.
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I. a) Rebaseming I. Lumme sotkutakse 5—9 m dia-
meetriga ring. Poiki seda tehakse "kitsad rajad. Kohtadesse,
kus rajad ristlevad ringiga, tommatakse viikesed rongad,
mida nimetatakse rebaseaukudeks. Viimaste arv peab olema
vaiksem maingijate arvust, nii et iiks voi kaks mingijat jaik-
sid ilma aukudeta.

Koik mangijad, peale iihe, asuvad rebaseaukudesse. Neid
nimetatakse rebaseiks. Ringi keskele jddvat mingijat kutsu-
takse jahimeheks. Viimase iilesandeks on kinni piiida rebane,
kellel pole auku. Kodutu rebane piiiiab tagaajamisest piiseda
iihte aukudest. Uhes augus ei tohi olla iiheaegselt kaht rebast.
Augus enne olev rebane peab endale otsima uue augu. Kinni-
ptititud rebane muutub jahimeheks ja jahimees rebaseks. Nii
rebased kui ka jahimees tohivad joosta ainult moéoda radu —
mobda ringi ja selle raadiust. Viljapoole radu jooksnud rebane
muutub jahimeheks. Kui aga méarust rikub jahimees, peab ta
rebaste piitidmist alustama uuesti ringi tsentrist. Rebased ei
tohi muuta alustatud jooksusuunda. Jahimees voib aga peatuda
seal, kus ta arvab olevat sobivama koha, ja joosta ka tagasi,
kui ta peab seda endale kasulikuks. Ming on viga elav, sest
joostes mooda radu ei saa mooduda aukudest neis olevate
rebastega, mille tottu rebased vahelduvad kiiresti.

b) Rebasemidng II. See ming sarnleb suuresti eelmi-
sega. Erinevus on ainult mingupaiga mirkimises. Uhe ringi
asemel sotkutakse lumme kaks kontsentrilist ringi, mis oma-
vahel iihendatakse radadega. Ming areneb tipselt nagu eel-
mises variandis, s. o. jahimees ajab taga rebaseid, viimased
aga pagevad aukudesse. Rebaseil on siiski lubatud muuta
jooksmise suunda korvalepoiklemise ja tagasijooksmisega,
kuid rajalt lahkumata.

2. Lumekurn. Mingust voib osa votta 2—10 inimest.
Iga mingija kohta on vaja 3—5 keppi pikkusega 60—80
sm. Koige parem on, kui kepid on iihetasased ja siledad. Kepi
iiks ots peab olema teisest raskem. Igal kepil olgu selle
omaniku initsiaalid ja peale selle tikkeid: esimesel kepil iiks,
teisel kaks, kolmandal kolm tiket jne.

Koik mingijad asuvad ritta ja viskavad kepid pirast vas-
tavat signaali, pidades seejuures silmas jirjekorda. Keppe
visatakse nii, et need keerleksid horisontaalpinnal (nagu
kurnimangus) ja et need libistuksid mooda lumepinda.
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Kui koik mingijad on visanud iihe tikkega kepi, vaada-
takse jdrele, kelle kepp on visatud koige kaugemale. Koige
lihema kepi omanik saab iihe, jirgmine kaks punkti jne.,
ja koige kaugema kepi omanik saab niipalju punkte, kui
palju on mangijaid.

Niiiid visatakse kahe tikkega kepid, kusjuures punkte arvu-
tatakse kahekordselt, s. o. ldhima kepi omanik saab kaks,
jargmine neli punkti jne. Kolme tikkega keppide viskamisel
arvutatakse punkte kolmekordselt. Kui on visatud koik mén-
gijail olevad kepid, tehakse punktide kokkuvate. Voitjaks loe-
takse suurima punktide arvu saavutanud maéngija.

Seda mingu voib korraldada ka meeskonnavoistlusena,
mil puhul liidetakse kogu meeskonna poolt saavutatud punktid
ja tehakse vastavalt kindlaks meeskondade jirjestus.

3. Lumeaugud. Mingida voib 3—10 inimest. Kinni-
trambitud lumesse (voib ka rajal) tehakse augud vastavalt
mingijate arvule. Augu diameeter on umbes 15 sm. Need
asetsevad iihel joonel teineteisest 1 m kaugusel. Augud num-
merdatakse alates nr. 1-st. 3 m kaugusele ‘esimesest august,
poiki aukude joonele, tommatakse draviskejoon, mille tagant
visatakse jaatiiki, lumepalli, puumuna voi muu esemega. Min-
gijail on jirjekorranumbrid, missugusele numbrile vastavalt
igaiiks saab oma lumeaugu.

Mingu alustab mingija nr. 1, piiides jaatiikiga tabada
iihte aukudest. Missugust auku ta tabab, niipalju punkte ta
saab. Tema jirel viskab see mingija, kelle auku ta viskas.
Oletame, et mingija nr. 1 tabas auku nr. 5. Ta saab selle
eest viis punkti. Jirgmisena viskab mangija nr. 5. Kui min-
gija viskab aukudest modda, viskab jargmisena temale jarg-
neva jarjekorranumbriga mingija. Niiteks: kui viskas mooda
mingija nr. 1, viskab jargmisena nr. 2, kui aga viskas
moéodda nr. 5, viskab jargmisena nr. 6. Ming kestab seni,
kuni iiks mingijaist on saavutanud kokkulepitud punktide
arvu, niiteks 25.

4. Kolm lumeauku. Mingijaid on 2—10. Hésti kinni-
trambitud rajale tehakse kolm auku 2—5 m-ni teineteisest.
3 m kaugusele esimesest august tommatakse joon, millelt
alustatakse viskeid lumepalli voi puumunaga.
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Mingija votab asendi, kus ta iiks jalg on édraviskejoonel,
teine on aga viidud voimalikult kaugemale ette. Sellest asendist
piitiab ta visata esimesse auku. Sattunud auku, asetab ta jala
sellese auku ja piiiab tabada teist ja ° jairgnevalt kol-
mandat auku. Kui ta on tabanud ka kolmandat auku, poor-
dub ta iimber ja hakkab vastupidises suunas tagasi tulema.
Mingu voitmiseks tuleb kolm korda labi kaia koik augud
molemas suunas. Kuid {ihe seeriana vaevalt see kellelgi
onnestub. Ikka juhtub moéodavise, millega kaotatakse oigus
edasiviskamisele. Sel puhul liheb viskamise o6igus iile jargmi-
sele mangijale, eelmise mingija lumepall jaib aga sinna,
kuhu see kukkus.

Jéarjekorras jargmine mingija alustab mingu eelmise ees-
kujul, kuid tal on valida, kas visata auku voi tabada eelmise
mangija palli. Viimane on sageli kasulikum, eriti aga, kui
pall on ldhemal kui jirgmine auk. Palli tabamine annab
oiguse viskamiseks sellelt kohalt, kus pall lebab. Kui viskab
modda teine méngija, on jarjekord mingimiseks kolmandal
jne. Kui jdrjekord jouab jille esimese mangijani, jatkab ta
méngimist kohalt, kus lebab ta pall, kusjuures ka tema piiiiab
edasiliikumiseks kasutada teiste mingijate pallide tabamist.

Voitjaks tuleb see, kes esimesena kiib kolm korda mole-
mas suunas ldabi koik augud.

5. Lumetiir. Paraja arvuga lastegrupid asuvad 4—6
m kaugusel oma marklauast, milleks on 60—80 sm diameet-
riga ring (soor), joonistatud kriidi voi sdega seinale.

Késkluse peale piitiavad koik grupid selleks varemvalmis-
tatud lumepallidega tabada oma mirklauda nii, et lumega
kinni matta kogu selle pind.

Voidab grupp, kes suudab seda koige kiiremini.

Uisutamine

Parimaks temperatuuriks uisutamiseks on — 5°—15°C. Ei
tarvitse eriti soojasti riietuda. Liuviljakul tuleb kogu aja
olla liikvel. Ei tohi puhata seistes voi, veel halvem, istudes
jaal. Uisutamiseks piisab iihest tunnist. Algajate uisud pea-
vad olema madalad, kerged ja omama tera viikese kume-
ruse. Kui uiskude tera on liiga lai (iile 3 mm), on soovitatav
piki tera saagida kitsad rennid. :

Piérast uisutamist nithitagu uisud kaltsuga tiiesti kuivaks,
sest vastasel korral voivad uisud rooste minna. Omatehtud
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uiskudelt raputatagu lumi maha ja tommatagu metallosa
kaltsuga iile. Algaja peab poérama erilist tihelepanu sellele,
et uisud oleksid hiasti kinnitatud taldade alla, sest et uiskude
sagedane lahtitulemine muutuks tiititavaks ja takistaks uisu-
tamist.

Uisutamise oppimisel kukutakse sageli. See on viltimatu,
kuid mitte hirmudratav. Algajail on soovitatav uiskudel seis-
mist, tasakaalu siilitamist - ja liikumist oppida algul koval
lumel, et alles pirast seda minna libedale jdile. Suureks
¥a§uks algajale on, kui teda algul hoiab kiest vilunud uisu-
aja.

Harjutustest ja mingudest uiskudel voib soovitada jdrg-
misi:

1. Madu. Votnud kinni kétest sooritab uisutajate grupp
tugeva hoosdidu rivis. Seejdrel jadb rivis ddrmine soitja
seisma ja keerutab enda iimber kogu rivi, mille tagajirjel
rivi lopus olijad sooritavad suure ringi.

2. Tagurpidisoit. Soitjad rivistuvad stardijoonele
seljaga finisi poole ja soidavad signaali peale finisisse tagur-
pidi.

3. Ratsutamine luual Soidetakse Juud jalgade
vahel.

4. Paarissoit. Hoides kitest kinni kahe- voi kolme-
kaupa soidetakse finiSisse.

5. Soit *kolmel jalal Igal kahel uisutajal seotakse
iithe parem jalg iihte teise vasaku jalaga. Seotakse kahest
kohast — kederluust ja veidi ilalpool polve.

6. Rattaajamine. Igal uisutajal on ratas ja selle
ajamiseks kepike.

7. Piistolisoit. Pirast hoovotmist kiikitatakse iihele
jalale, sirutatakse jalg ette ja liueldakse edasi.

8 Piaisusoit. Liueldakse nii, et iiks jalg on veidi
koverdatud, teine aga sirutatud taha-iiles ja kded on korval.

9. Rong. Votnud teineteiselt imber piha, kiikitatakse
pirast tugevat hoovottu.

Teiste mingude kirjeldamiseks pole tarvidust. Peaaegu iga-
sugune lilkumisming on rakendatav ka jaal. Eriti huvitavad
on teateuisutamised lihtsalt kui ka kepiga palli taga ajades.
Ka kurni- ja kriketimidngu voib viga histi labi viia jaal
(mingijad on ilma uiskudeta).
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Kelgutamine

Miest allasoitmiseks kasutatakse kelke, suuski ja ka jaa-
panku. Kuigi lapsed tulevad kooli oma kelkudel ja suuskadel,
on siiski hea, kui koolis leidub varukelki ja -suuski juhuks,
kui neid koigile ei peaks jiatkuma. Kelgutamist voib korral-
_dada iihendades I ja II ning III ja IV klassi gruppidesse.

Kelgutamist on koige parem valvata mie tipust. Kehalise
kasvatuse opetaja voib endale midrata laste hulgast abilised,
kes reguleeriksid méest soitmise jirjekorda (vahemaa peab
olema 6—8 m).

Lapsed kogunevad laskumisele vastupidisele méaenoclvakule.
Neid tuleb jagada gruppidesse 2—4 last kelgu kohta. Kui aga
on suuremaid kelke, voib grupis olla ka kuni 6 last. Igas
grupis madratakse grupivanem, kes jilgib oma grupi jérje-
korda. Pirast allasoitmist antakse kelk edasi seltsimeestele,
ise aga jaadakse ootama uut jirjekorda.

Kui kehalise kasvatuse opetaja paneb tihele, et jarjekorras
ootajail hakkab kiilm, voib ta neile korraldada lithikestusega
liikumismange jooksudes jne.

Kelgutatakse istudes v6i lamades kelgul kohuli voi kiiljeli.
Istumise puhul pole hea hoida jalgu kelgu jalaseil, vaid iga-
suguste ootamatute tougete viltimiseks ees voi poolkoverda-
tult. Kelku voib igasuguses asendis juhtida jalgade, kite ja
keha abil. Jalgadega juhtimise puhul piisab, kui asetada jalg
jaéle sinnapoole, kuhu tahetakse poorata. Kehaga juhtimisel
surutakse polved kelgu kiilgede vastu ja kallutatakse kere
sinnapoole, kuhu tahetakse soita. Kelgu pidurdamiseks ase-
tatakse jalad maha, tommates iiheaegselt ikilise liigutusega
kelgu eesosa iiles.

Looduslikel migedel kelgutamisel on voimalik mitmesu-
guste voistluste korraldamine méenclvakule asetatavate-takis-
tuste Gletamisega. Naiteks: mitmesuguse korgusega viravate
alt labisoitmine, mis on moodustatud kergeist suusakeppidest;
soit millelegi asetatud miitsi mahavotmisega; soit lumme tor-
gatud lipukeste korjamisega jne. Mitmekesistada voib ka kel-
“gutamise viise (polvitus- voi piistiasendis soitmine, kui migi
pole liiga jarsk). Niisuguste voistluste hindamist voib toime-
tada viiepunktilises siisteemis, kusjuures hinnatakse iihe voi
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teise numbri taitmise tapsust ja ilu. Voitjaks loetakse see,
kes koigi kavas olevate alade jirgi saavutab koige rohkem
punkte. -

Voistlusi voib korraldada ka kiirlaskumises miest. Selleks
voib osavotjad jagada meeskondadesse, igas 83—5 inimest.
Vastava ‘marguande peale soidavad miest jirjekorras alla
tihe, siis teise jne. meeskonna lilkmed. Iga kord voetakse
aega ja voitjaks loetakse meeskond, kes koige kiiremini lope-
tas miestlaskumise.

Miestlaskumine suuskadel

Viikestest mégedest voivad lapsed suuskadel laskuda ka
ilma opetaja jdrelevalveta. Neile tuleb ainult niidata harjutusi
ja minge iseseisvaks korraldamiseks.

Toome nditlikke harjutusi:

1. Miestlaskumine «Valvell»-seisangus (ilma keppideta).

2. Miestlaskumine algul piistiasendis ja kied iilal ja l6pul
kitkkasendis ja kded ees (ilma keppideta). :

3. Miestlaskumine kahekesi, kusjuures tagapool saitja
asetab oma kided eelsoitja olgadele ja kusjuures iiks ta suus-
kadest on eelsoitja suuskade vahel.

Sama harjutus, kuid kolmekesi.

5. Maiestlaskumine kolmekesi korvuti ja teineteise kitest
kinni hoides.

6. Maiestlaskumine viirus.

7. Mdestlaskumine koos seltsimehega, kes on taga sama-
del suuskadel.

Harjutuste puhul grupis tuleb jilgida, et:

a) laskumisnolvak oleks tasane, ilma kraavide ja kona-
rusteta;

b) sealpool maige, kus soidetakse, poleks iilesoiduradasid,
kidnde, poosaid, puid jne.;

¢) laskumine toimuks ainult otsesuunas.

Niiteid mangude korraldamiseks:

I. Soitmine takistuste alt 1dbi Meeskonda-
desse jagatud lapsed, laskudes mdest jirjekorras, soidavad
suusakeppidest moodustatud viravate alt labi. Vaitjaks tuleb
meeskond, kelle lilkmed koige vdhem riivasid viravaid. Loo-
duslikele maenolvakuile voib {iheaegseks méestlaskumiseks-
asetada viravad korvuti.
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2. Soitmine takistuste vahelt. Mienolvakule
moodustatakse lipukestest koridor, mille vahelt tuleb labi
soita. Meeskondadesse jagatud lapsed, laskudes mdiest jarje-
korras, piiiiavad soita mooda margitud teed. Igakordse lipu-
kese riivamise voi koridorist viljasoitmise eest arvutatakse
meeskonnale iiks karistuspunkt. Voidab meeskond, ‘kellel on
koige viahem karistuspunkte.

3. Lipukestegasoitmine. Mienolvakule asetatakse
mitmesugusele kaugusele teineteisest rida lipukesi (kas tihele
joonele voi. siksakiliselt). Lapsed jagatakse meeskondadesse,
kusjuures iga meeskonna paarisnumbriga lilkmed jddvad
miejalale, teised aga asuvad mietippu. Koigi meeskondade
esimesed numbrid korjavad miestlaskumisel teel olevad lipud
ja annavad need iile teistele numbritele. Kiiresti méikke tous-
tes asetavad teised numbrid lipukesed endistele kohtadele, ja
kui on kohale asetatud viimane lipp, alustavad miestlasku-
mist kolmandad numbrid, korjates lipukesed ja andes need
iile neljandaile numbreile jne. Voitjaks loetakse meeskond,
kelle liilkmed koige kiiremini vahetavad asukohad.

Mingu kordamisel asuvad mdietippu paarisnumbriga min-
gijad, teised aga miejalale.

Kirjeldatud mingude pohimottel voib korraldada méest-
laskumist lumepalli tabamisega marklaua pihta, mis cn ase-
tatud miejalale jne.

VII. -MANGUD MAASTIKUL

Mingud maastikul I—IV klassi opilastele aitavad kaasa:

a) nigemise, kuulmise ja meelespidamise arendamisele,
samuti varjatult liilkumisele, endamaskeerimisele ja orientee-
rumisele looduslikes tingimustes;

b) iseseisvale tegutsemisele maastikul ja kartmatuse, seltsi-
mehelikkise ja kehalise treeningu ning karastuse viljatoota-
misele;

¢) kehalise ettevalmistuse tundides ja kehakultuuriringi
oppustel saadud teadmiste siivendamisele.

I—II klassi opilastele korraldatakse elementaarsemaid,
III—IV Kklassi opilastele peale nende ka keerulisemaid kombi-
neeritud minge. Osavotjate arvuline koosseis voib olla 18—80
voi koguni rohkem opilasi ithe opetaja kohta.
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Minge maastikul organiseeritakse jalutuskdikudel, ranna-
kuil, kehakultuuriringi oppustel ja klassivilistel massilise osa-
votuga iiritustel nii suvel kui ka talvel. Taliperioodil omavad
suurimat tihtsust kehalises arendamises ja karastamises man-

_gud suuskadel.

Opetajalt noutakse hoolsat ettevalmistust ka koige liht-
sama mingu- libiviimises. Opetajal peab olema selge ette-
kujutus mingu iilesandest ja ta peab histi tundma méngu
méiidrusi. Arvestada tuleb ka mangust osavotjate arvu ja
nende ettevalmistuse astet.

Keerulisemate kombineeritud mingude korraldamisel peab
opetaja valima endale abilised vanemate laste hulgast, kellel
on seltsimeeste hulgas autoriteeti. Need on vahendajaiks, kes
aitavad- jilgida mairuste tiitmist ja kes kohapeal lahendavad
koik vaieldavad kiisimused. Vajaduse korral mairab opetaja
vanemate ja distsiplineeritumate opilaste hulgast ka jagude
komandorid voi juhatajad. '

Vahendajaile ja komandéridele tehakse aegsasti selgeks
nende iilesanded, ettevoetava mingu sisu ja sellele etteval-
mistumise kava.

Opetaja on kohustatud aegsasti ldbi vaatama maa-ala, mis
on miiratud minguks, ja kindlaks tegema selle piirid, milleks
voivad olla looduslikud piirid, nagu maantee, mets, tarad jne.
Maa-ala piirid peavad histi teada olema mitte ainult vahen-
dajaile ja komanddridele, vaid koigile mangust osavotjaile.
Selleks sooritatagu lastega enne mingu alustamist tutvumis-
kiik modda minguala piire.

Maa-ala iseloom peab vastama mingu iilesande edukaimale
tiitmisele. Niiteks kui mingu eesmargiks on harjutamine
varjatud liilkumises vGi endamaskeerimises, tuleb valida koht,
kus on poosastikke, metsatukki jne.

Vajalik inventar minguks valmistatagu ja seatagu korda
aegsasti. Selle valmistamisele tommatagu kaasa mingijaid
endid.

Seletusi elementaarsete mingude kohta voib ‘anda koha-
peal. Keerulisemaid ménge tuleb aga aegsasti seletada. Aeg-
sasti mairatakse ka koigi iiksikmangijate osad ja nad. jaga-
takse mingivaiks poolieks.

Mingud maastikul algavad ja lopevad kokkulepitud = sig-
naaliga (vile, sarv jne.). Mangu ajal tuleb juhatajal lapsi
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sihilikult asetada rasketesse olukordadesse, et nad opiksid ise
leidma oiget viljapddsu koigist raskustest. .

Mingumiiruste rikkujad ja tinglikult «surnuks» arvatud
mangijad eemaldatakse mingust vahendajate poolt.

Resultaatide hindamine peab olema tidpne ja objektiivne.
Hindamine toimugu kohe pérast mangu loppemist. Seejuures
on kasulik poorata laste tahelepanu eeskujudele heast méin-
gust ja mingus esinenud vigadele.

Toome moningaid tdiendavaid mérkusi méingude korralda-
mise kohta suuskadel. I—II klassi opilastele korraldatakse neid
mange tallatud lumel ja kooli voi elamute lahedal. Uhes
reas voib labi viia 4—6 mitmesugust elementaarset mingu,
korrates moningaid neist mitu korda. Miangude iildkestus olgu
40—60 minutit. Méange suuskadel on algul parem korraldada
ilma suusakeppide tarvitamiseta. Peab jilgima, et lapsed ei
jadks kauaks vihe litkumist pakkuvasse olukorda. Mingule,
mis noudis suurt liikumist, jirgnegu maing; millel on aktiivse
puhkuse iseloom.

II—IV Kklassi opilastele voib minge suuskadel korraldada
moodukalt raskel maastikul, néiteks seal, kus on metsatukki,
harv mets, kinke jne., kuid mitte kaugemal kui 11/—2 km
kogunemiskohast.

Sobivamaks ajaks mingudeks suuskadel on pieva esimene
pool ja kestuseks kuni kaks tundi. Viimast voib lithendada voi
pikendada soltuvalt temperatuurist ja ilmastikust (vt. ptk. VIII).
Riietus drgu olgu liiga soe ja jalatsid olgu sobivad. Minge
tuleb seletada juba aegsasti — ruumis.

Kohustuslikuks tingimuseks koigi mingude korraldamisel
maastikul on hea organiseeritus ja teadlik distsipliin. Valit-
segu sojaline kord, kus maéngijad tdpselt tdidavad oma
komandéride korraldusi, samuti mingumairusi.

Jargnevalt toome elementaarseid ja kombineeritud minge
maastikul. Neid voib korraldada nii suvel kui ka talvel (suus-
kadel) ja eraldi I—II ja III—IV Kklassi OoOpilastele. Soltuvalt
laste vanusest ja ettevalmistuse astmest mangumiirusi kas
lihtsustatakse vo6i muudetakse raskemaks. Elementaarsete
méngude hulka voib arvata ka paljusid harjutusi noidlemi-
ses, mida kirjeldasime kehakultuuriringi t66 osas.

Kombineeritud mingud on antud talve olukorra variantides
ja need on moeldud peamiselt III klassi opilastele. Pirast

50



moningaid muudatusi on talvised mingud rakendatavad ka
suvistes tingimustes.

Elementaarseid minge

Hiéisti kuulatada. Uks mingijaist peitub kuhugi lihe-
dusse ja teeb opetaja mirguandel mitmesugust miira voi
mitmesuguseid helisid. Kes paigalolijaist koige kiiremini ja
oigemini madrab helide jirgi seltsimehe asukoha, loetakse
voitjaks.

Tajuda aega. Opetaja marguandel hajuvad koik
gijad mitmes suunas. Miidratud aeg (1—3 min.) moodunud,
peavad koik olema tagasi, ilma et nad aja mairamiseks” kasu-
taksid ajamootjat. Voitjaiks loetakse need, kes koige tapse-
malt voi koige lihemal tépsele ajale tulevad tagasi.

Terane tunnimees. Tuleb kuuldamatult hiilida péris
lahedale seltsimehele, kes seisab paigal kinniseotud'silmadega.
Voidab see, keda tunnimees ei kuule.

Peiteméang maastikul. Mingijad jagatakse kahte
gruppi. Maa-ala minguks on piiratud. Vastava signaali peale
jookseb esimene grupp laiali ja peidab-maskeerib enda maas-
tikul. Kolme minuti pérast liheb teda otsima teine grupp.
Ulesleitud mingijad viiakse opetaja juurde. Kui on leitud vii-
mane mangija, margib opetaja aja, mis kulus otsimi-
sele. Pirast seda peidab end teine grupp ja otsima ldheb esi-
mene. Voidab see grupp, kes lithema ajaga leidis vastas-
grupi mangijad.

Nihtamatud Opetaja asub 1 m diameetriga ringi,
mis on tommatud viikesele aasale. Igas suunas ringist on
poosaste, puude jne. taha maasse torgatud vaiakesed, iihed
lahemale, teised kaugemale. Vaiakestel on numbrid: ringile
koige lahemail 5, kaugemail 3 ja koige kaugemail 1

Mingijad lihenevad ringile kaugelt ja igas suunas. Iga mén-
gija iilesandeks on oOpetajale ndhtamatult ldhemale hiilida
ja koguda voimalikult rohkem vaiakesi. Koige kasulikum,
kuid selle eest koige ohtlikum on korjata vaiakesi, mis on
lahimad ringile. Numbrid vaiakestel tdhendavad voidupunkte.

Voitjaks on see, kellel opetajale ndhtamatult onnestus
koguda koige rohkem voidupunkte. Mirgatud ja hoigatud
mingijad - on kohustatud tulema Opetaja juurde.ja jdima
sinna kuni mangu lopuni.
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Kombineeritud minge

Mo6da jalgi Mingu eesmirgiks on suusatamise teh-
nika omandamine lauskmaal voi kergel murdmaastikul ja
harjutused vaatluses ja noidlemises.

Uks suusatajate grupp lahkub kogunemispaigast 15 minu-
tit enne teist gruppi ja viimasele teadmatus suunas. Iga 10
sammu tagant on ta aga kohustatud jitma lumele tingmar-
gid oma liikumissuunast, tommates sellele nooled, asetades
sellele kibisid voi oksi jne. Esimesele grupile annab opetaja
teise grupi teadmata iilesande libida silmusetaoline marsruut,
poordeda tagasi ja oodata varjatud ruumis. Teise grupi {iles-
andeks on leida esimene grupp voi saabuda tagasi hiljemalt
45 minuti jooksul pirast esimese grupi saabumist. Kui teine
grupp ei suuda- iiles leida esimest gruppi voi avastab selle
parast miiratud tihtaja moodumist, loetakse ta kaotanuks.
Mingu kordamisel vahetuvad gruppide iilesanded.

= -NEs _SEDA- TEED
DR e —<.% . TULEB MINNA

Hea tdhelepanek Mingu eesmirgiks on 500-meet-
rilise distantsi labimine kiirendatud korras ja harjutamine
luuraja iilesandeis, milleks tuleb tdhele panna pisiasju, aru
saada igasuguseist helidest ja meeles pidada ndhtut-kuuldut.
Mingualaks on tasane voi kerge murdmaastik.
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Kaks gruppi ldbib 5-minutilise vaheaja jirele iihe ja sama
marsruudi, mille pikkus on 500 m. Teele on juba varem ase-
tatud igasugused mirgid voi esemed, mis tunduvad vastavas
olukorras ebatavalistena, nagu niiteks tingmargid kabidest
voi kuuseokstest, mis on asetatud lumele (joon. 8), ndoori-
tiikid, mis on mahitud puuokste kiilge, olgedest voi kaltsudest
valmistatud hernehirmutised, mis on asetatud puudele voi
nende alla, punase ristiga lipud, {iks neist puu otsas ja teine
tommatud 2,5 m korgusele noorile kahe puu vahele, toositéis
laialipillatud tikke, punase virviveega tehtud plekk Iumel
jne. Liikumise skeem peab fmolemal grupil olema {ihecsugune.
30 sek. rahulikku, 30 sek. kiirendatud soitu jne.

Teel panevad lapsed tihele koik, mis neile ndib ebatavali-
sena, jutustades sellest Iopp-punktis Opetajale. Voitjaks on
grupp, kumb tegi rohkem téihelepanekuid marsruudil. :

Seda mingu voib mitmekesistada nditeks heliefektidega.
Mitmesse kohta end peitnud lastele tehakse {ilesandeks
kolonni mooddumisel jirele aimata hundi ulgumist, koera hau-
kumist, varese kraaksumist, koputada vastu puud, helistada
kella, praksutada oksi jne.

Teatesuusatamine «morse». Mingu eesmirgiks
on morse jirgi iiksikute tihtede vGi liihikeste sonade edasi-
andmine ja treening kiires liikumises ja poordeis kaigul.
Mingitakse talvisel viljakul:

Mingijad jagatakse 2—3 vordsuurusesse meeskonda, igas
mitte ile 8—10 lapse. Meeskonnad on suuskadel, kuid ilma
keppideta. Nad asuvad kolonni 3—4-sammulise vahemaaga
kolonnide vahel. Kolonnide ette tommatakse joon, mille ots-
tes on lipukesed. 7

Meeskondade ees, 40—60 m kaugusel, on liinivaiad ja iga
vaia juures lumes kaks lippu signaliseerimiseks.

Kiskluse peale soidavad koigi meeskondade esimesed min-
gijad oma vaiade juurde, sooritavad nende {imber poorde
(vastavalt tingimustele kas paremalt voi vasakult), peatuvad,
votavad lipud ja signaliseerivad varem kokkulepitud tahe
morse jargi (joon. 9-a ja 9-b). Pirast tahe edasiandmist
tehakse iihe lipuga liigutus alla (joon 9-c) ja asetatakse lipud
endistele kohtadele. Pirast seda voib suusataja rahulikult
tagasi poorduda oma meeskonna juurde, kust parast tema lii-
gutust lipuga alla on juba alustanud suusatamist jargmine
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méngija, kes kordab koike sama, mis oli eelmise mingija
iilesandeks. Nii signaliseerivad iiksteise jirele koik mingijad.
Voidab meeskond, kes mangu viltel teeb koige vihem vigu.
Veaks loetakse tdhe vale signaliseerimine, samuti see, kui
lippu ei tosteta viljasirutatud, vaid koverdatud kitel pea
kohale. Arvesse voetakse mitte ainult signaliseerimise kvali-
teet, vaid ka kiirus.

Hiljem voib hakata signaliseerima terveid sonu, ristates
pirast sona edasiandmist lipud (joon. 9-d).

Rindamine ja kaitsmine. Mingu eesmirgiks on
suusatamise treening keskmisel murdmaastikul, harjutused
tousudes, laskumistes, poordeis, pidurdustes ja roomamises
suuskadel; endamaskeerimine, hiilimine ja orienteerumine
maastikul talvetingimustes. Mingualaks on metsatukk, harv
mets jne., millel on ka kiinkaid, puid, poosaid jne. Keset maa-
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ala tommatakse 1 km pik-
kuselt vahejoon. Kumma-
legi poole seda joont ase-
tatakse 60—100 m- kaugu-
sele iihte ritta 20 lipukest
nii, et need asetseksid tei-
neteisest 15—20 m kau-
gusel.

Kaks suusatajate gruppi
asub kumbki oma territoo-
riumile (vt. joon. - 10).
Kummagi grupi iilesandeks Yo
on iiles otsida vastaspoole =
lipud ja tuua need iile BY  okaspUUMETS
vahejoone oma poolele, 0N e
samaaegselt kaitstes oma
lippe. On arusaadav, et g

RAUDTEL
MAANTEE

{LaMup
MITTLLLAMUD

GRUDPDIDE ALAIAOTUSED

kumbki grupp peab oma

joud jagama nii, et osa o
neist tegutseks kaitsmisel

ja osa riindamisel. Edu b ooy
kaitsmises ja riindamises S iU
soltub joudude oigest ase- '
tamisest, oskusest end Y ooR 105

maastikul ~maskeerida ja
mirkamatult vastasele lai-
heneda, heast suusatamisest ja «sojakavalusest». Vastase terri-
tooriumil - kahe suusataja poolt tabatud vooras suusataja loe-
takse vangilangenuks ja ta viiakse ruumi, kuhu ta jadb mingu
1opuni.

Voitjaks loetakse grupp, kes suudab vastase territooriumilt
ara tuua rohkem lippe.

Meeskondadel peavad olema erinevat virvi kiesidemed voi
muud erinevad tunnused.

Takistadaiihinemist. Mingu eesmirgiks on suusa-
tamise oskuse viimistlemine murdmaastikul; maastikul liikumise
treening suulise juhatamise ja plaani jargi; harjutamine morse-
tihestiku tundmises; oskuse viimistlemine endamaskeerimises
ja maskeeritud liikumises maastikul.
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Suusatajad jagatakse kahte vordsuurusesse salka. Kummagi
salga suusatajail on erinevad kdesidemed. Uks salkadest jaga-
takse kahte gruppi. Selle salga kummagi grupi {ilesandeks on
leida kindlaksmaaratud kohast plaan ja selle jargi minna mole-
male grupile madratud {ihinemispunkti. Teise salga iilesandeks
on takistada esimese salga gruppide iihinemist.

Mingu -alguses saab esimese salga kumbki grupp opetajalt
sedeli, milles on morsetdhestikus teatatud, kust leida plaan.
Sedelite sisu voib olla niiteks jirgmine: «Plaan on kaevu-
rakmete juures» voi «Plaani leiate tingmirkide jargi, mis
algavad metsniku maja juurest».

Molemad plaanid on opetaja aegsasti pannud vastavaisse
kohtadesse, mis on mingu alguse kohast teineteisest vastupidi-
seg suunas ja 1—11/, km kaugusel sellest.

Desifreerinud sedelid, asuvad molemad grupid otsingule.
Nende lahkumise jarele annab Opetaja teisele salgale samuti
morsetahestikus kirjutatud sedeli, mille sisu voiks niiteks
dlla jargmine: «Kahe grupi oletatav iihinemise koht on trak-
torijaama juures. Asuge teele 15 mijnuti pérast. Piiiidke takis-
tada gruppide iithinemist». Sedeli libi lugenud, asub teine salk .
tegevusplaani arutamisele. Sel ajal otsivad lahkunud grupid
plaanid iiles ja saavad neist teada, et ithinemine on miaratud
traktorijaamal juurde mingisugusesse majja. Grupid asuvad
teele iihinemiskohale. Teine salk piiiiab aga gruppide iihine-
mist takistada nende liikmete «vangivotmisega». «Vangilan-
genuks» loetakse jailitatava salga liige siis, kui teda on taba-
nud teise salga kaks luurajat. «Vangid» viiakse ruumi, kus
suusatajad viibisid enne mingu alustamist. Maja taga, kuhu
on méaratud iihinemine, pole jilitatavad enam «vangilange-
mise» ohus. Seal annavad nad oma kiesidemed iile vahen-
dajale ja lahevad ruumi, kuhu viidi «vangid» ja kus on ka
loppkogunemine. Uhinenud grupid on voitnud siis, kui nad
méngu viltel on vahendajale iile andnud iile poole molema
grupi liikkmete kaesidemeist.

Luuramine rdannakul. Mingu eesmirgiks on kont-
rollida saavutatud kogemusi suusataja-luuraja tegevuses.

Osavotjad jagatakse kahte vordsuurusesse salka, kes juba
mitu pdeva enne mingu valmistavad lipukesi signaliseerimi-

seks, teevad piissimakette ja seavad korda muu - vajaliku
inventari.
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—~SALKADE TEEKOND

[0 ESIMESE SALGA LAHTEDUNKT
o [ gsimese saten peatuskomT
B TOsé SALGA LAHTEDUNKT
M Tosi savca PLATUSKOMT

< PLATUSPUNKTID ENNE VIIMASE
TECLOIKE LABIMIST

{ } Joon. 11.

Suurt tidhelepanu pooratakse suuskade ja vastava riietuse
ja jalatsite kordaseadmisele. Igale mangijale valmistatakse
_rinnanumber, erinevalt kummalegi salgale, kusjuures iiks salk
ei tea teise salga numbreid. Kummaski salgas méératakse
topograafid, kes mitu pieva enne mingu (kummagi salga
omad eraldi) ldbivad mirgitud marsruudi koos oOpetajaga,
tihendades oma teekonnal iiles koik orientiirid (tipse ma-
staabi pidamine pole siiski kohustuslik). Oma marsruudid
hoiavad salgad teineteise ees saladuses.

Mingu alustamiseks asuvad salgad rdnnakule iiheaegselt,
kuid erinevaist kohtadest ja nii, et iiks salk ei nde teist. Rén-
naku 16pp-punktiks on esimese salga stardipunkt (vt. joon..11).

Rinnaku distantsi pikkuseks on 6—8 km, kusjuures on
arvestatud iiks 11/,—2-tunniline peatus ja liihemad peatused
iga 15—20 minuti tagant. Liikumise kiirus suuskadel on umb-
kaudu 3 km tunnis.

Kummagi salga iilesandeks on koguda teise salga kohta
voimalikult tiielikke ja iiksikasjalisi andmeid; eriti tuleb voi-
malikult rohkem teada saada «vaenlase» rinnanumbreid. Sel-
leks saadetakse marsruudi lidbimisel vilja luurajad, kes piiiia-
vad jiida «vaenlasele» nihtamatuks. Luurajal on mairkuste
tegemiseks kaasas pliiatsid ja paberit. Uheaegselt luurajate
viljasaatmisega paneb salk - vilja piilurid. Peab arvestama
seda, et iithes teatavas punktis molema salga marsruudid rist-
levad. Eriti hoolikalt tuleb «vaenlase» eest kaitsta oma pea-
tuskohti.

Luurajate ja piilurite, sageli ka iihe salga luurajate ja teise
salga peajoudude vahel voivad tekkida «lahingulised» kokku-
porked. Kui iihe salga kaks liiget saavad kitest haarata
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teise salga liiget, loetakse viimane «vangilangenuks» ja ta
on kohustatud jadma sellesse salka kuni méangu lopuni.

Suur peatus on molemal salgal iiheaegselt (ligikaudu tee-
konna teise kolmandiku lopul). See peatus olgu lihedal monele
elamule voi asustatud punktile, et lapsed saaksid korralikult
puhata ja einestada. Peatust kaitseb valvekord. Parast suurt
peatust asutakse marsruudi lopetamisele. 1,5 km enne lopp-
punkti molemad salgad peatuvad, annavad oma rinnanumbrid
ja kdesidemed komandoéri kétte ja soidavad lopp-punkti. Vas-
tavalt oma salga liikmeilt saadud andmeile koostavad koman-
dorid aruande umbes jargmisel kujul:

1. Avastatud rinnanumbrite loetelu ja nende iildarv.

2. Vangivoetute iildarv.

3. Vaenlase relvastus ja varustus — kirjeldus ja hulk.

4. Erilisi tdhelepanekuid vaenlase liikumisest (kus ja kui-
das oli organiseeritud puhkus jne.).

Alla kirjutab salga komandér.

Mingu tulemused teatatakse jiargmisel pdeval. Voitjaks loe-
takse salk, kelle kogutud andmeid hinnatakse korgemalt.

Kirjeldatud méangu on koige sobivam l4bi viia koolide nééri-
vaheajal.

Rinnak. Ming korraldatakse metsaga kaetud maas-
tikul. Puudel mirgitakse tingmiarkidega 50—70-meetrilise
raadiusega ring. Selle tsentrisse tuuakse kelgul ja asetatakse
maha liivakott, mida suudavad paigast nihutada ainult
3—4 last korraga. Umber mirgitud ringi, sellest viljaspool,
on 6—7 valvurit. Nad soidavad {imber kaitstava ala, oma-
mata oigust minna sissepoole ringi. Mitmest kiiljest laheneb
ringile 12—14 riindajat-suusatajat. Koigil neil on rinnal ja sel-
jal suured numbrid, mis on vabalt valitud ja mis ei tohi olla
teada valvureile.

Riindajate iilesandeks on iiletada ringi piir, leida liivakott
ja see paigalt nihutada 10 m vorra, ilma et valvurid voiksid
kindlaks teha riindajate numbreid. Koti voib edasinihutami-
seks asetada ka suuskadele. Nainud kellegi riindaja numbrit,
margib valvur selle oma markmikku (resultaatide selgitamisel
tulevad arvesse ainult Gigesti iilesmargitud numbrid). Mirga-
tud riindajad ei lange mangust vilja. Ming kestab kokkulepi-
tud aja, alates ja loppedes vastava signaaliga.
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Mingu resultaatide arvestamine toimub jargmiselt:

I. juhus. Ules on mirgitud rohkem kui poolte riindajate
numbrid, kusjuures kotti pole paigast nihutatud iile 10 m.
Tulemuseks on valvurite tdielik voit — valvurid saavad 10
punkti.

2. juhus. Ules on margitud rohkem kui poolte riindajate
numbrid, kuid kotti on paigast nihutatud rohkem kui 10 m.
Tulemuseks on valvurite paremus — nad saavad 5 punkti.

3. juhus. Ules on mirgitud viahem kui poolte riindajaté
numbrid, kusjuures kotti on paigast nihutatud rohkem kui
100 m. Tulemuseks on riindajate tiielik voit — nad saavad
10 punkti.

4. juhus. Ules on mirgitud vidhem kui poolte riindajate
numbrid, kuid kotti pole paigast nihutatud iile 10 m. Tulemu-
seks on riindajate paremus — nad saavad 5 punkti.

Mingu kordamisel vahetatakse riindajate ja valvurite osad.
Riindajaile valmistatakse uued numbrid.

"VIII. JALUTUSKAIGUD JA RANNAKUD
Suuskadel

Jalutussoidud ja rinnakud suuskadel peavad kaasa aitama
paremini omandada tunnis labivoetavat materjali suusatamise
ettevalmistuse alal, tohustama opilaste kehalist treeningut ja
arendama oskusi kiitumiseks maastikul talvetingimustes.

Termini «jalutussoit suuskadel» all on siinkohal moeldud
mittekestvat  suusamatka suusatajate rahulikul liikumisel
lauskmaal voi kergel murdmaastikul koos elementaarsete har-
jutustega vaatlemises, maskeerimises ja orienteerumises. Ter-
mini «suusarinnak» all on aga moeldud III ja IV klassi opi-
lastele korraldatavaid iihepievaseid matku, et vastavalt opi-
laste vanusele ja kehalisele ettevalmistatavusele pakkuda
neile kehalise ettevalmistuse kava ulatuses harjutusi suuska-
del liikumises. Niisuguste rannakute kavas voib olla ka ménge
suuskadel, et kontrollida ja viimistella laste oskusi suusata-
mise ettevalmistuses. Suuisarinnakud voivad olla seotud soit-
misega trammil voi rongis ja liihemate voi pikemate puhke-
peatustega soojas ruumis enne asumist tagasiteele.
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Jalutussoite ja rdnnakuid suuskadel voib korraldada puhke-
pievadel ja ndarivaheajal. Neist voivad osa votta koik soovi-
jad. Jalutussoidul voib iithendada I—II ja III—IV klassi.

Nii opetajale kui ka koigile osavétjaile peavad olema sel-
ged iga jalutussoidu voi rannakuga taoteldavad eesmirgid.
Nende korraldamisel voib orienteeruda jargnevas tabelis too-
dud andmete jargi:

Sl G AL NBITBII TN
= @ i S = © Peatuste iseloom
e %3 2] =] 1
gl gl Se B2 Brilaeeg ja eesmark
S |82l EElAZE | Belay T o
S1uS|B8ul 28, | O8 | &5 |Lahipuhke | Fikem-pubkes
e aXls 2 2528 g {%s Afaaod peatus ja eines#
© o b el s |= %1 P82 tamine
4-6 [3-35) 40-60 | Mitte | Kuni | Iga 10-15 | 1-o tunniline
alla g
I[-1I | km | km min o0-¢ | 1 kg | min. tagant peatus keset
I-IV| 6-8 |35-4] 60-90 | Mitte | Kuni | Iga 15-20 | distantsi soojas
km km min. 15 C | 2 kg | min. tagant ruumis

Rénnakute puhul koos méngudega maastikul tuleb vare-
maist noudeist lahtudes arvestada, et matk méngude kohale
siirdumiseks poleks pikem 1—1,6 km-st. Mingudeks voib
aega kuluda 60—90 min. Tugeva ja terava tuule puhul
peab toodud norme vastavalt lithendama ja I—II klassi Opi-
laste jalutussoit voi rdnnak tuleb koguni edasi litkata sobi-
vamaile pdevadele.

Osavatjail peavad olema viltjalatsid, korvu katvad peakat-
ted ja labakindad, all aga soe pesu. Erilist tdhelepanu tuleb p66-
rata nooremate opilaste fiileriietusele. Omades kiill kohast
riietust nad sageli ei oska nagu kord ja kohus riietuda, mille
tagajiarjeks on kiilmetamine. Niisuguseid lapsi tuleb aidata,
opetades neid riietuma korralikult.- Enne jalutuskdigu algust
korraldatagu tingimata iilevaatus selle kontrollimiseks, kas
riietus, jalatsid jne. on koik korras.

Kavatsedes peatuda kuskil baasis peab oOpetaja aeg-
sasti isiklikult labi rddkima baasi juhatajaga baasis peatu-
mise voimaluste ja tingimuste iile. Tuleb jdrele vaadata, kas
ruum on puhas, kas see on kiillaldaselt avar koigi osavot-
jate mahutamiseks, kas see on soe, kas seal saab lastele
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pakkuda kuuma teed jne. Samuti tuleb kokku leppida baasi
- saabumise -ja seal viibimise aja suhtes. On hea, kui baasi
liheduses saab korraldada liikumisménge, kelgutamist jne.

Miest kelgutamist ja liikumisminge voib korraldada ainult
tingimusel, et enne ja pirast neid oleks lastel vahemalt poole-
tunniline puhkus.

Histi tutvunud marsruudiga, koostab opetaja  jalutussoidu
voi rannaku tipse tegevuskava. Minge ja harjutusi teel ja
peatustes valitagu vastavalt marsruudile, ajale ja Opilaste
huvidele. -

Jalutussoidust voi rannakust osavotjate koosseis voib olla
viga mitmesugune. Uhed voivad olla kogenud suusatajad, tei-
sed aga alles algajad. Seepirast tuleb koolis ndhtavale kohale
riputada plakat, milles antakse nouandeid, kuidas riietuda,
mida kaasa votta, kuidas suusatada jne. Nende kiisimuste
iile vesteldagu ka lastega.

Juba aegsasti muretsetagu osavotjate arvule vastavalt
suuski. Selleks tuleb koik osa votta soovijad oigeaegselt regist-
reerida. Kui koolil pole kiillaldasel arvul suuski, bro-
neeritagli puuduv osa suusabaasis.

Vastavalt laste arvule .tuleb miirata opetaja kui drituse
juhataja abilisi kas vanemate opilaste, lastevanemate voi oppe-
joudude hulgast. Uks abiline peaks olema iga 20—25 lapse
kohta. Kogunemispaik, kas kooli voi suusajaama juurde, maa-
ratagu mitte vilja, vaid enam-vihem sooja ruumi. Suuskade
jagamisel kontrollitagu mitte ainult opilaste varustust ja riie-
tust, vaid ka nende tervislikku seisundit. Halva enesetundega
voi puudulikult varustatud-riietatud lapsed jdetagu koju.

Osavotjad rivistatakse ja jagatakse voimete jargi gruppi-
desse — iihed grupid algajaile, teised juba rohkem suusata-
nuile ja kolmandad kogenud suusatajaile. Igas grupis maira-
takse grupivanem, kes koostab oma grupi liikmete kohta nime-
kirja, andes selle iile Opetajale. Opetaja peab teadma osavot-
jate tipset arvu. Suuskade viljaandmine ja teeleasumine toi-
mugu  organiseeritult. Suusad jagatakse nimekirjade jargi,
kusjuures esmajirjekorras saavad need kitte algajad.

Opetaja ja tema abiliste kohustused olgu aegsasti kindlaks
miiratud. Uhed viibigu suuskade jagamisel ja jalgigu, et iga
laps saaks suusad vastavalt kasvule ja kehakaalule ja et suu-
sad oleksid korras. Teised aidaku suuski alla panna neil, kes
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selles pole veel kogenud. Kolmandad viibigu ruumist vilja-
pdasu juures ja valvaku algajate kiitumist, et nad ei seisaks .
paigal ega kiilmetaks, vaid et nad liiguksid maa-ala piires.
Kui koik on valmis liikumiseks, rivistab opetaja lapsed iihe-
voi kahekaupa kolonni, meenutab veel kord, kuidas teekonnal
kdituda, ja annab kiskluse teeleasumiseks. ;

Vottes arvesse osavotjate erinevat ettevalmistust. ja eba-
tihtlasi voimeid voib teekonna sooritada jadrgmiselt:

1. Opetaja ise liheb algajate grupiga, lastes mooda voi-
meilt tugevama grupi, keda juhatab ta abiline. Mdlemad gru-
pid sooritavad jalutussoidu iihist marsruuti méoda, mis kuju-
tab endast silmust. Kolmas, koige tugevam grupp, samuti ithe
abilise juhtimisel, viljub veidi hiljem kahest esimesest grupist,
sooritab marsruudi veidi suuremat raadiust mooda ja jouab
kahele esimesele grupile jirele nende poordumisel lihtepunkti.

2. Opetaja liheb algajate grupiga, lastes méoda teise grupi.
Kolmas grupp, joudes talle eriti mairatud kaugemasse siht-
punkti, voib seal kelgutada, et seejiarel vastu soita teistele
gruppidele ja nendega iihinedes sooritada tagasiteekond iihi-
selt.

Jalutussoitude voi rdnnakute puhul, mis on seotud peatu-
sega mangudeks ja miestkelgutamiseks, jouab tugevaima
grupp sihtpunkti esimesena, et seal aidata vastu votta suusa-
tajate pohimassi.

Pirast peatumist baasis sooritavad tagasiteekonna kaik iihi-
selt — ees tugevaim ja tema kannul norgemad grupid. Tuge-
vaim grupp jouab lihtepunkti tagasi esimesena ja annab ka
esimesena éra suusad.

Uldkolonni vdi iseseisvalt sditvate gruppide etteotsa ja
sappa paigutatakse parimad suusatajad. Eesotsas olija saab
juhendeid marsruudi, soidutempo ja ldhima peatuse kohta.
Lopus olija vastutab selle eest, et ta signaliseerib vajalikest
peatustest iiksikute suusatajate mahajdidmise voi muude teel
esiletulevate juhtumite puhul, mis pohjustavad kogu kolonni
voi grupi peatumist.

Kord ette soites, kord teisi mooda lastes jélgib opetaja opi-
laste soidustiili ja -tehnikat. Ta peatub ka mahajadnute juu-
res, neid ergutades. Kui kolonni etteotsa maiiratud suusataja
ei suuda vastu pidada tempole voi sdidab ebaiihtlases tempeos,
asendab opetaja ta kellegi teisega voi asub ise vedama.
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Lithipeatusi tuleb kasutada jalatsite ja sidemete korrasta-
miseks ja viikeseks puhkuseks, mille viltel Gpetaja vaib
jagada vajalikke juhendeid. Osavétjail on soidu ajal keelatud
teineteisest mooda kihutada voi rivist lahkuda. Massilise osa-
- votuga jalutussoitudeks voi rinnakuiks on parem valida mars-
ruut moéda suusarada, viltides 1dbisoiduteid ja maanteid. Jalu-
tussoidud voi rdnnakud 16ppegu hiljemalt kella 15.00—16.00-ks.

JALUTUSSOIDU NAITLIK KAVA

1. Kogunemine. Suuskade viljaandmine. Rivis-
SRRHER Lo i R e o e e R SOR e
2. Suusatamine iihe- vo6i kahekaupa kolonnis.
Mingud lilkumise ajal. Maestlaskumist suus-

Kadel o <0 p N gt A N S A e

3. Rahulik tagasipoordumine liahtepunkti . . . 10 min.
4. Suuskade araandmine W el 10 min.
Kokku . . . 80 min.

Soltuvalt temperatuurist, osavotjate vanusest jne. voib
jalutussoiduks madratud aega kas pikendada voi liihendada.

NAITLIK KAVA UHEPAEVASEKS RANNAKUKS

Kell 9.30. Kogunemine. Osavotjate tervise, riietuse ja
varustuse kontrollimine. Osavotjate nimekirjade koostamine.

Kell 10.30. Rivikorras minek suusajaama juurde.

Kell 11.00. Suuskade jagamine.

Kell 11.15. Teekond suusabaasini. Teel harjutusi vaatlemi-=
ses, orienteerumises, maskeerimises jne.

Kell 12.15. Einestamine ja puhkus baasis.

Kell 13.15. Liikumisméingud kohalike laste kaasatomba-
misega.

Kell 13.45. Puhkus soojas ruumis. Kogunemine tagasi-
soiduks. ;

Kell 14.25. Tagasip66rdumine lahtepunkti.

Kell 15.45—16.00. Suuskade &draandmine ja kojuminek.

;léiid j;;:r;deid annab brosiiiir
SUUSATAMISVOISTLUSTE KORRALDAMINE
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Jalgsi

Jalutuskdigud ja jalgsirdnnakud on heaks treeninguks kon-
nis, jooksudes ja sojarakenduslikes oskustes. Need tugevda-
vad ja karastavad laste tervist, aitavad kaasa maastikul
tegutsemise ja endateenindamise oskuste omandamisele ran-
nakutingimustes ja dratavad armastust looduse vastu.

Jalutuskéikude all on moeldud lihtsamaid ja lithemaajalisi
retki vorreldes rannakutega, mis monikord voivad kesta kaks
pdeva. % :

Igal jalutuskdigul voi rdnnakul on oma kindel eesmérk:
ravimtaimede korjamine, looduse uurimine, loomade ja lindude
elu jélgimine, tutvumine ajalooliste kohtade voi mdlestus-
mirkidega, Suure Isamaasoja lahingupaikade kiilastamine,
sojaliste méngude korraldamine jne. Koik need eesmirgid on
seotud kehaliste harjutuste korraldamisega maastikul.

Jalutuskdike ja rdnnakuid korraldatakse peamiselt Oppe-
aasta siigis- voi kevadperioodil, koolivaheaegadel ja puhke-
pdevadel. I—II klassi opilastele korraldatakse ainult jalutus-
kdike, III—-IV klassi opilastele ka jalgsirdnnakuid.

- Teel sooritatavad harjutused valitagu nii, et nende raskus-
aste touseks pikkamisi. Teine pool teekonnast labitagu rahuli-
kumas tempos, ilma et selle sisse voetaks raskeid harjutusi
voi suurt liikumist. noudvaid minge. Tava jiargi peavad ras-
kemad harjutused vahelduma kergematega. Peatuskohtades
tuleb lapsi opetada laagrit korraldama, telke iiles seadma jne.

Jalutuskidikude voi rdnnakute korraldamisel voib orientee-

ruda alljargnevas tabelis toodud andmete jérgi:

Peatuste
iseloom ja eesmark
Distantsi | Liikumise Varus. e :
Oppe+ : tuse
klassid kogu~ kiirus esialcng Peatused
pikkus tunnis kagl Lahikesed einestamiseks,
puhkepeatused | mangudeks
jne.

I—II | 6—8 |3—3,5| kuni |[Iga 1—2 km

km km 2 kg tagant 2—3 tundi

keset
I—IV |8 — 10| kuni kuni |JIga 2—3 km | distantsi
km 4 km 3 kg tagant
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Osavotjad peavad olema riietatud kergelt ja igapievaselt,
kuid nad peavad tingimata omama peakatet. Jalutuskiikudel
linna {imbrusse praktiseeritagu, et lapsed oleksid ainult spordi-
piikstes ja -sdrgis ja et nad konniksid palja jalu.

Jalutuskdigule voi rdnnakule asutagu hommikul, enne kui
ilm muutub palavaks. Kuuma ilma puhul tuleb puhkepeatusi
korraldada piikesevarjus.

IX. SPORDIVOISTLUSED

Spordivoistlusi voib votta koolipidude kavasse, kuid neid
voib korraldada ka eraldi, kasutades selleks puhkepievi,
koolitéost vaba aega ja koolitodé vaheaegu.

Voistluste kavasse peavad kuuluma need harjutused ja lii-
kumismingud, milles lapsed on harjutanud kehalise etteval-
mistuse tundides, suusatamis- ja jalgsiretkedel, samuti maas-
tikul voi viljakul organiseeritud teistel iiritustel.

Voistlustest voivad osa votta koik soovijad, kes tervisliku
seisundi jargi on arvatud esimesse gruppi.

Teise gruppi kuuluvad opilased voivad esineda ainult nii-
suguseil voistlusil, mis ei noua suurt kehalist pingutust, nagu
heited; tasakaaluharjutused, vibulaskmine jne.

[—II ja II—IV Kklassi opilastele koostatakse voistluste
kavad eraldi. Poeg- ja tiitarlaste saavutused (III—IV Kklassi
opilastel) arvutatakse eraldi.

Voistlusi voib korraldada iihel v6i kahel, kuid mitte roh-
kem kui kolmel alal korraga. Voistlused iihel alal nouavad
vihem aega ettevalmistumiseks ja voistluste ldbiviimiseks,
mispadrast niisuguseid voistlusi voib korraldada omaette iiritu-
sena vabalt valitaval puhkepdeval. Kahest voi kolmest alast
koosnevaid voistlusi on parem korraldada kokkuvottena
spordipidudel. Tavalistel puhkepidevadel on sobivam pidada
voistlusi ainult ithendatud klassidele (I—II voi III—IV kl.), sest
sddraseid voistlusi on lihtsam ette valmistada.

Naitlik alade loetelu, mis voiks kuuluda {ihendatud klasside
voistluste kavasse, on toodud edaspidi. A grupi moodustavad
selles suuremat ja B grupi viiksemat pingutust noudvad alad.

Omaette gruppi on eraldatud harjutused-mingud, mis on
madratud III—IV klassi opilastele.

5 Kehakultuur koolis 65
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Korraldades teatava perioodi viltel voistlusi, mille kavas
on ainult iiks ala, tuleb iga kord valida uus ala, kord iihest,
kord teisest grupist.

Kompleksvoistluste kavasse valitagu alasid erinevaist grup-
pidest iihe- vo6i kahekaupa, millega tagatakse voistluste
mitmeparasus. Mingudes voib voistlusi  votta spordipidude
kavasse, kuid neid voib korraldada ka iseseisvalt. Vaistlusi
peetagu mitmesugustes mingudes, moodustades selleks mitte
ainult piisiva koosseisuga, vaid ka klassidevahelisi voistkondi.

SPORDIVOISTLUSTE KAVASSE VOETAVATE ALADE
NAITLIK LOETELU

I—II klass

Grupp A
1. Jooks lithikese hiipjtsaga.
2. Korgushiipe hooga.
3. Kelgutamine miest.

Grupp B
1. Palli viskamine mirki.
2. Palli viskamine kaugusele.
3. Tasakaaluharjutused.

HI—IV Kklass

Grupp A
40 m{ jooks.
Korgushiipe hooga.
Kaugushiipe hooga.
Suusatamine.

Grupp B

250 g raskuse granaadi viskamine mirki.

250 g raskuse granaadi viskamine kaugusele.
Tasakaaluharjutused.

Vibulaskmine,

R

B O =

Mingud
Osav maskeerimine (maastikul).
Pioneeripall (viljakul).
Jahimees ja pardid (viljakul véi ruumis).

R0
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Loeteldud voistluste ldbiviimiseks voib vastu votta jargne-
vad tingimused:
I—II klass

Jooks lithikese hiipitsaga. Distants — 20 m.
Poiki laia ja tasast teed tommatakse stardi-- ja finiSijoon.
Joostakse iikshaaval. Voistleja asub stardijoone taha, seda
jalaninadega mitte iiletades, ja hoiab hiipitsat kées. Kasklusel
«Lahti!» alustab ta jooksu, keerutades hiipitsat ja piilides seda
tileastumisel mnditte riivata. Jooks lopeb finiijoone taieliku
iiletamisega.

Jooksu hinnatakse 5-punktilise siisteemi jargi, kusjuures
hindamise alused on jirgmised:

5 punkti — sujuv, sundimatu ja riitmiline jooks hiipitsat
riivamata;

4 punkti — jooks moninga pingutusega ja riitmi kaotami-
sega, kuid peatumiseta juhul, kui riivatakse hiipitsat;

3 punkti — pingutatud ja ebariitmiline jooks, kuid peatu-
miseta juhul, kui riivatakse hiipitsat;

2 punkti — iihekordne jooksu peatamine hiipitsa riivamise
puhul;

| punkt — kaks voi rohkem peatust hiipitsa riivamise puhul.

Korgushiipe hooga. Hiippetellinguile asetatakse 50 sm
korgusele noor hoojooksule vastupidisele poolele. Hiipatakse
jarjekorras. Asunud tellingute ette, votab voistleja hoogu,
sooritab energilise #ratouke (tingimata iihelt jalalt), piiiiab
noori iiletada seda riivamata ja pehmelt maanduda.

Hindamine toimub jérgmiselt:

5 punkti — hiipe noori riivamata, energilise toukega tihelt
jalalt ja pehme maandumisega;

4 punkti — hiipe noori riivamata, kuid mittekiillaldaselt
energilise toukega iihelt jalalt ja raske maandumisega;

3 punkti — hiipe no6ori riivamata, kuid kahe eespoolmaini-
tud veaga hiippetehnikas; :

2 punkti — riivati noori, kuid Zdratouge oli energiline ja
maandumine pehme.

1 punkt — riivati noori, dratouge polnud "energiline ja

maandumine oli raske; iratouge toimus molemalt jalalt.
Miestkelgutamine. Piki 20—30 m pikkust lauget

laskumisnolva asetatakse vordkaugusele teineteisest 5 lipukest.

Voistlejad soidavad miest alla iikshaaval, ja méddudes lipu-
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kestest kas paremalt voi vasakult, piiliavad kaasa votta voi-
malikult rohkem lipukesi. Iga kaasavoetud lipukese eest saah
tihe punkti. Lipukesed asetatakse endistele kohtadele ja soitu
alustab jargmine voistleja. Soitude arv miiratakse kindlaks
voistluste tingimustes (juhendis). Vaistleja paremusjarjestuse
otsustab saavutatud punktide arv.

Palli viskamine margi pihta. Mairklauaks on
vineerist vo6i papist kilp, millele on joonestatud 50 sm dia-
meetriga ring. Kilp asetatakse keskmise kasvuga voistleja
ette viljasirutatud kie korgusele. Visatakse viikeste (voib ka
omatehtud) pallidega jarjekorras ja iikshaaval. Asunud 4 m
kaugusele mirklauast ja tletamata sinna tommatud iraviske-
joont, viskab véistleja iiksteise jarele viis palli mirklaua
pihta. Iga tabamuse " eest ringi saab voistleja iihe punkti.
Visata voib emma-kumma kiega. Viskeiks voib miirata ka
mitu seeriat.

Palliviskamine kaugusele. 1 m kaugusele teine-
teisest asetatud lippudega mirgitakse viljakule 10 m laiune
ja 35 m pikkune koridor. Resultaatide paremaks hindamiseks
asetatakse iga viie meetri kohale eri virvi voi suurem lipuke.
Koridori alguses olevad kaks lipukest {ihendatakse joonega,
mille tagant-toimubki viskamine. Visatakse viikeste pallidega.
Asunud keset araviskejoont, kuid seda tiletamata, viskab voist-
leja jarjest kolm palli nii, et need satuksid koridori piiridesse.
Viske pikkuseks loetakse vahemaa #raviskejoonest kuni palli
esimese kukkumiseni maapinnale seespool koridori. Koridori
molemal kiiljel on kaks kohtunikku, kes hoiavad kies 11-—12 m
pikkust no6ori, mille nad asetavad poiki koridori palli lange-
mise kohale. See vdimaldab kiirest ja tépselt moota resul-
taati, lugedes ira teineteisest | m kaugusele asetatud lipu-
keste arvu koridori algusest kuni palli langemise kohani. Kol-
mest viskest tuleb arvesse parim.

Resultaadid mirgitakse iiles. Resultaatide jirgi jagatakse
koik voistlejad viide vordarvulisse gruppi. Esimesse gruppi
arvatakse need, kes viskasid koige kaugemale, ja igaiiks neist
saab 5 punkti. Jirgmised grupid saavad alanevas reas vihem
punkte, nii et viies grupp saab ainult 1 punkti. Viiendasse
gruppi arvatakse ka need koige norgemate resultaatidega
voistlejad, kes osavotjate arvu jagamisel viiega moodustavad
jaagi.
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Tasakaaluharjutus. Ulesandeks on libi sammuda
3 m pikkune rohtpalk, mis on asetatud 60 sm korgusele. Kon-
dida tuleb nii, et nigu oleks liikumise suunas. Voistleja touseb
palgile ja sirutab kied korvale. Kiasklusel «Lahtil» alustab ta
kondimist, ja joudnud palgi 16puni, kiikitab, toetab kied jala
Eir;ade ette palgile ja hiippab maha kas paremale voi vasa-

ule.

Harjutuse tditmist hinnatakse punktidega. Peatusteta ja
kindel kond, kus keha piisib sirgena ja kus vaade on suunatud
ette; annab oige mahahiippamise puhul palgilt 5 punkti. Sama,
kuid moningate vigadega tehnikas, annab 4 punkti. Ebakindla
ja liigsete liigutustega konni eest saab 3 punkti. Mahahiippa-
mine palgilt selle Iopuni joudmata annab 2 punkti. Enne-
aegne mahahiippamine palgilt, kusjuures ka kond on olnud
ebakindel, annab ainult 1 punkti.

II—IV klass

40 m jooks. Poiki laia ja iihetasast teed tommatakse
stardi- ja fini$ijoon. Joostakse iihe- voi kahehaaval. Jarje-
kordne paar asub stardijoone taha ja alustab kasklusel «Lahti!»
jooksu. Igaiiks piiiiab jouda finiisse esimesena. Seistes finisi-
joone korval votab opetaja stopperi (selle puudumisel sekundi-
osutiga kella) abil iga voistleja aja, mis kohe mirgitakse
iiles. Lopuhindamine toimub samuti nagu palli viskamisel kau-
gusele I—II klassile.

Korgushiipe hooga. Noor asetatakse hiippetellinguil
60 sm korgusele. Maandumispaik peab olema iiles kaevatud
(viljakul) voi kaetud voimlemismatiga (ruumis). Hiipatakse
jarjekorras. Hoogu voib hiippaja oma soovi kohaselt votta
kas otse voi korvalt. Neile, kes hiippel riivasid noori, antakse
pirast seda, kui koik on libi hiipanud, teiskordne katse. Kui
ka teiskordsel katsel riivatakse noori, loetakse vastavale voist-
lejale resultaadiks tulemus, mis on 5 sm vorra madalam mitte-
iiletatud korgusest. Uhtlasi langeb voistleja voistlustest vilja.
Kui koik katsed vastaval korgusel on lopetatud, asetatakse
noor 5 sm vorra korgemale ja- voistlused jitkuvad endises
korras.

Vaistlused 1opevad siis, kui parim hiippaja pole kahel katsel
iiletanud viimasena asetatud korgust. Arvesse tuleb iga voist-
leja parim resultaat. Lopphinne toimub samuti nagu palli
viskamisel kaugusele.
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Kaugushiipe hooga. Voisteldakse valjakul. Maandu-
miskoht peab olema histi kohevile kaevatud. 50 sm kaugusele
maandumiskoha eesdirest kaevatakse maasse iihetasa maa-
pinnaga 35 sm laiune ja 75 sm pikkune laud iratoukekohaks.
Vaistleja asub 10—15 m kaugusele maandumiskohast, alus-
tab vastava kiskluse jirgi hoojooksu ja sooritab hiippe. Hiippe
pikkust moodetakse vastava moodulindiga dratoukelauale
lahimast maandumispunktist kuni dratoukelaua lihema #dreni.
Pirast esimest hiipet antakse koigile jarjekorras veel teine
hiipe. Resultaadid mirgitakse iiles, kusjuures arvesse tuleb
kahest hiippest parem hiipe. Lopphinne toimub samuti nagu
palli viskamisel kaugusele.

Miestsuusatamine. Piki 30—40 m pikkust lasku-
misnolva asetatakse vordkaugusele teineteisest viis lipukest.
Vaistlejad laskuvad miest iikshaaval ja ilma suusakeppideta,
moddudes lipukestest vastavalt tingimustele kas paremalt voi
vasakult. Lipukestest mooda soites piitiavad nad neid kaasa
haarata voimalikult rohkem. Iga kaasavoetud lipukese eest
saab iihe punkti. Lipukesed asetatakse endistele kohtadele ja
méestlaskumist alustab jirgmine suusataja.

Granaadi viskamine mirki. Mirgiks on maa-
pinnale 25 sm laiuselt mirgitud «kaevik». «Granaadiks» on
puidust pudelgranaadi kujul voolitud 250 g raskune ese. Visa-
takse jarjekorras. Voistleja asub joone taha, mis on 20 m
kaugusel «kaeviku» eesiirest ja sellega paralleelne, ja astu-
mata joonele viskab jérjest 5 granaati, piiiides sihtida «kae-
vikusse». Iga tabamuse eest saab voistleja iihe punkti. Arvesse
tuleb granaadi esimene maandumispunkt. Visata voib emma-
kumma kiega. :

Granaadi viskamine kaugusele. Tingimusedon
samad mis palli viskamisel kaugusele.

Tasakaaluharjutus. Tingimused on analoogilised
tasakaaluharjutusele I—II klassile, kuid rohtpalgi korgus maa-
pinnast on 80 sm.

Vibulaskmine. Mirklauaks on 50 sm diameetriga
ring, mis on joonestatud seinale, maakamakale voi lumeval-
lile. Mirklaud on keskmise kasvuga voistleja ette viljasiru-
tatud kde korgusel. Vibud ja nooled valmistatakse ise. Vibu
pikkus on pingule témbamata olekus 96 sm ja noole pikkus
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50 sm. Noolte otsad voivad olla plekist (konservikarbi-
plekist keeratud). :

Lastakse jirjekorras. Voistleja asub 8 m kaugusele mark-
lauast ja astumata iile vastava joone laseb iiksteise jirele
5 noolt lahti. Iga tabamuse eest ringi saab ta iihe punkti.

Mingud
Osav maskeerimine. Miang toimub nii, nagu on
kirjeldatud lehekiiljel 51.
Pioneeripall. Mingitakse madruste jargi, mis on toodud
kehalise ettevalmistuse kavas.

Jahimees ja pardid Maingib kaks voistkonda. Uheks
on «pardid», kes asuvad maapinnale joonestatud suures rin-
gis, ja teiseks «jahimehed», kes asuvad viljaspool seda ringi.
Jahimehed piiliavad pallidega tabada parte, kes pallide eest
poigeldes voivad joosta ainult seespool ringi. Tabatud part
langeb vilja. Kui koik pardid on vilja langenud, vahetatakse
osad.

Voidab voistkond, kes liihema ajaga tabas koik pardid.

sk

Voistlused- on individuaalsed ja meeskondlikud.

Individuaalseil voistlustel mairab paremusjirjestuse saavu-
tatud punktide arv. Niiteks voistleja A sai jooksus 4 ja hei-
tes 5 punkti, kokku 9 punkti; voistleja B sai esimesel alal
3 ja teisel 4, seega kokku 7 punkti; voistleja C sai vastavalt
1+5=6 punkti. Esimeseks tuleb voistleja A, teiseks B ja kol-
mandaks C. Vordse punktide arvu puhul jagatakse kohad.

Meeskondlikele voistlustele voib iga klass vilja panna pii-
ramatu voistlejate arvuga voistkonna. Uks ja sama voist-
kond voib esineda kavas oleval iiksikul alal voi koigil aladel.
Paremusjirjestuse médrab punktide arv, mille on saavutanud
vastava voistkonna viis parimat liiget.

Klasside paremusjarjestuse miarab niitaja, mis saadakse
klassi poolt saavutatud punktide jagamisega klassis olevate
esimesse meditsiinilisse gruppi kuuluvate voistlejate arvuga.
Niiteks: klassis on 30 esimese gruppi kuuluvat opilast. Voist-
lustest vottis aga osa 16 oOpilast, kes saavutasid 120 punkti.
Jagades 120 punkti 30-ga saame niitajaks 4. Voidab klass,
kellel on parim néitaja.
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Voib korraldada ka individuaal-meeskondlikke voistlusi, kus
selgitatakse nii parimad tiksikvoistlejad kui ka parimad voist-
konnad.

Voistluste korraldamisel méngudes jagatakse Gpilased vord-
suurustesse voistkondadesse, kelle koosseisu voivad kuuluda
nii poeg- kui ka tiitarlapsed.

Viikese voistkondade arvy puhul voib vaistlused korraldada
nii, et koik voistkonnad méngivad omavahel 1ibi.

Kui voistkondi on paarisarvuliselt (niiteks 4), on mingude
jérjekord jirgmine:

1. voor 2. voor 3. voor
1—4 1—3 1—2
2—3 4—2 3—4

Paaritu arvuga (niiteks 3) voistkondade puhul on aga jirje-
kord jirgmine:

1. voor 2. voor 3. voor
0—3 0—2 0—1
1—2 3—1 2—3

Voistkond, kes peaks mingima number 0-ga, seega ole-
matu voistkonnaga, on vastavas voorus vaba.

Voitjaks tuleb voistkond, kes véidab rohkem ménge.

Suure voistkondade arvu puhul loositakse, missugune voist-

Eelring Poolfinaalid Finaal
1

B vobitia
voitja-

/ \
& > tldvéitja
\ voitia /
6,/ \ voitja
/

7
\ S 't-
PR voitjia

3
4> voitia

12



Paaritu arvu voistkondade puhul pééseb iiks voistkondadest
jargmisesse vooru ilma ménguta. Kui ka teises voorus on paa-
ritu arv voistkondi, padseb ilma manguta edasi iiks voistkon-
dadest, kes eelmises voorus juba voistles. Uks ja sama voist-
kond ei saa vaba olla kaks vooru jarjest.

Vaitjaks tuleb voistkond, kes voidab finaali.

X. KOOLI SPORDIPEOD

Iga kool korraldab aasta jooksul kaks suuremat pidu — tal-
vise ja kevadise. Peod peavad olema iilevaatuseks kooli klassi-
vilisest toost. Need peavad kaasa aitama voimlemise, méngude
ja spordiharjutuste arendamisele koolis, tostma laste huvi
kehalise ettevalmistuse vastu ja voimaldama lastele kasuliku
puhkuse' organiseerimist.

Otsene vastutus koolipidude " kehalise kasvatuse osa eest
* lasub kehalise kasvatuse opetajal, kes kutsub endale abiks
teisi opetajaid ja peale selle aktiviste opilaste hulgast. Peo
ettevalmistamises ja labiviimises peab head tegutsemistahet
ja initsiatiivi nditama ka kooli pioneeride organisatsioon.

Ettevalmistustoé peoks algab aegsasti. Eeskidtt koosta-
takse peo kava, iihtlasi ka plaan ettevalmistustooks selle lébi-
viimiseks. Peo kava peab vastama aastaajale ja selle koosta-
misel tuleb arvestada laste vanust ja nende ettevalmistuse
astet. Endastmoistetavalt peab kava olema mitmekesine ja
huvitay.

Peo sportlikud firitused viiakse l4bi peamiselt vérskes ohus.
Talvine pidu piihendatakse tavaliselt Punaarmee aastapievale
(23. veebruar).

Talvise spordipeo kava voib olla jirgmine:

1. Sissejuhatav kone.

2. a) I—II klass: laialdase osavotuga mingud lumel, kelgu-
tamine miest, karneval ja isetegevuslikud mingud lumel iga-
suguste lumest ehituste piistitamisega. Kestus 45—60 min.

b) II—IV klass: laialdase osavotuga mingud lumel,
uisutamine, maestlaskumine uiskudel ja suuskadel lihtsamate
voistluste néol. Kestus 60—90 min.

Punaarmee aastapievale pithendatav hommik korraldatakse
[—II ja II—IV Kklassile eraldi, mispirast nendele Kklasside
iihendustele on ka omaette kavad.
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Kevadpeo niitlik kava oleks jirgmine:

1. Pidulik osa (20—30 min.). Osavotjate paraad. Tervitus
ja sissejuhatav sonavott kehalise ettevalmistuse kohta koolis.
Varemate voistluste voitjate premeerimine.

2. Demonstratsioon-esinemised (30 min.):

a) kooli voimlejate esinemine vabaharjutustega,
b) kooli kehakultuuriringi esinemine.

3. Laialdase osavotuga iiritused (45—60 min.). Harjutused-
mangud osavuses, tapsuses, kiiruses ja jous, spordivoistlused
ja rahvatantsud.

Kogu spordipeo kestuseks on kaks tundi.

Ettevalmistust6é spordipeoks peab arenema kiirustamata ja
nii, et lapsi iile ei koormataks. Ettevalmistus kiib nii keha-
kultuuriringis kui ka klassides. Kehakultuuriringis miiratakse
aeg kavatsetud esinemise proovideks voi treeninguks osa- -
votuks spordiméngudest. Ringiliikmeile jagatakse organisat-
sioonilised iilesanded: iihtedele jdivad majanduslikud kiisimu-
sed, teistele korra jdrele valvamine ettevalmistustoos esine-
misteks, kolmandaile laialdase osavotuga mangude ldbiviimine,
neljandaile opetaja abistamine spordivoistluste ldbiviimisel jne.

Kui peo kavas on ette nihtud kogu kooli esinemine, opitakse
vastavaid harjutusi klasside kaupa. Igas klassis jilgib harju-
tuste Oppimist vastav Opetaja. Harjutusi voib oppida ka
pioneerisalkades. Viimasel juhul usaldatakse harjutuste juhti-
mine vastavale pioneerijuhile, kes saab selleks varem instrukt-
sioone.

Kogu kooli esinemise kava on koige parem koostada nii,
et iga klass (voi kaks klassi) sooritab erinevaid harjutusi,
kuid et kokkuvottes harjutused moodustaksid siiski tervikliku
pildi. See oleks huvitav nii osavotjaile kui ka pealtvaatajaile.

Kui klassid on kindlaksmairatud tahtajaks lopetanud oma
~ harjutuste oppimise, tuleb korraldada iiks voi kaks proovi
kogu koolile, et tépsustada harjutuste sooritamist koos.

Kui peokavas on ka spordivaistlusi, koostatakse koigis
klassides voistkonnad osavotuks neist. Pirast treeningut kor-
raldatakse klassi omavahelised voistlused, kus ka selgitatakse
need, kes mairatakse klassi voistkonna koosseisu.

Ettevalmistustoodest peoks peavad osa votma koik klassid,
kusjuures iilesanded jagatakse vastavalt vanusele.
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Niiteks I—II klassi opilased voivad vilja loigata paberist
lipukesi, valmistada palle, koristada viljakut jne. III—IV klassi
opilastele voib usaldada mirklaudade ja plissimakettide meis-
terdamise, lumeehituste piistitamise jne. Ettevalmistustoo
kiiku tuleb voimalikult sagedamini kontrollida.

Peopiievaks peavad koik lapsed téipselt teadma oma kohus-
tusi ja kohti. Pidu peab niditama, kuivord organiseeritud ja
distsiplineeritud on lapsed.

Kiilalistena palutakse peole lastevanemaid, kooli Seffe,
osavotjaid Suurest Isamaasojast, meistersportlasi jne. Kiila-
liste kohalviibimine kohustab kooli seda enam peo eeskujuli-
kule libiviimisele, pealegi, et see on iihiskondlikuks iilevaatu-
seks kooli Klassivilisest toost kehalise ettevalmistuse alal.

Lihtsamate mingude, spordiharjutuste ja -voistluste alal
voib koolipeo kavasse votta eelmistes peatiikkides toodud
materjali. Kuid kava tuleb rikastada veel kooli iildesinemisega
vabaharjutustes, kehakultuuriringi esinemistega voimlemises
ja piiramiididega ja iga liiki voistlustega. Kavas olgu ka
rahvatantse. Vastavaid materjale peab leidma kehalise kasva-
tuse opetaja, kasutades selleks nii oma kogemusi kui ka vas-
tavat kirjandust.
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I OSA

KOOLILAPSE TERVISHOID

KOOL JA KODU

Iga perekond peab olema huvitatud sellest, et laps kasvaks
tugevaks, et ta oleks histi arenenud ja et tal oleks hea ter-
vis. Huvitatud sellest peab olema ka kool. HoolitSemine laste
tervishoiu eest kuulub samal méiral kooli iilesannete hulka
kui hoolitsemine vaimse arenemise eest. Kuid suurt ja vastu-
tuslikku iilesannet — kasvatada uus polv inimesi, kes oleksid
terved, eluroomsad ja kes oleksid ustavad kommunismile, —
suudetakse koige paremini tiita tihedas koostods kooli ja pere-
konna vahel.

Lapse kehaline kasvatamine algab sona tiielikus maistes
tema esimestest elupievadest alates. Sirgudes muutub laps
jarjest iseseisvamaks, kuid perekonna ja' hiljem ka kooli vas-
tutus tema kehalise kasvatuse eest ei vihene seepdrast por-
mugi.

Selleks vastutuslikuks tooks peab olema teadmisi ja koge-
musi, kuid neid ei ole alati. Sellepérast peab pere-
kond, pidades tihedat kontakti kooliga, tutvuma koigi vasta-
vate materjalidega ja *pohjalikult selgitama oma kohustusi
lapse kehalises kasvatamises.

KOOLIEALISE LAPSE KEHALINE ARENG

Laps erineb tiiskasvanust mitte ainult sellega, et ta on kas-
vult viiksem, vaid et ta on ka kehaliselt norgem. Tema orga-
nism on fteisiti ehitatud kui tdiskasvanul. Paljud tema keha
koed ja organid pole veel kiipsnud ega vilja kujunenud. Mui-
dugi, mida vanemaks laps saab, seda viiksemaks muutub see
vahe, kuid kooliealise lapse organismi isedrasused on niisugu-
sed, et neid tundmata on voimaty lahendada koolilapse keha-
lise kasvatusega seoses olevaid praktilisi kiisimusi.
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Nagu teada, pole lapse kondid veel kuigi tugevad. Nende
kuju muutub kergesti ja holpsasti voivad tekkida igasugused
moonutused. Viikelapse kontide paindlikkus kasvab ebaoige
toitumise, nagu vitamiinide puuduse ja jahuainete iilekiilluse,
samuti lapse vihese viibimise tagajirjel pdikese kées ja virs-
kes ohus. Niisugused lapsed poevad sageli rahhiiti, mille taga-~
jirjel nende kontide moonutus jiab eluaegseks. Alles vasta-
valt lapse kasvamisele muutuvad kondid tugevamaks, kuid
luukere tiielikult viljakujunemine lopeb alles pédrast inimese
kahekiimnendat eluaastat.

Kooliealise lapse kondikava pole muidugi kaugeltki nii tugev |
kui tiiskasvanul. Seepirast voib koolilapse ebadige kehaasendi
puhul, nagu tundide viisi istumisel niisuguse koolipingi taga,
mis ei vasta ta kasvu mooteile, kondikavas tekkida igasugu-
sed moonutused, eriti aga selgroo osas (vimmas selg, olgade
ebaiihtlane korgus, sissevajunud rinnakorv jne.). Neid keha-
defekte on hiljem viiga raske parandada. Seepirast tuleb iga-
suguse kehalise koormatuse puhul ennekoike arvestada lapse
voimeid ja joudu, mitte lubades teda liigselt pingutada. Kaht-
lemata on lapsele viga kahjulik kaua aega seista jalgadel
voi kaua olla sdirases tegevuses, mis nouab keha ebaoiget
voi koverdatud asendit. Viga tihtis on, et modbel, millel laps
istub koolis voi kodus, vastaks tema kasvule. Koige tahtsam
on aga siistemaatiliselt tugevdada neid lihaseid, mis toetavad
selgroogu. Igasugused lilkumismingud, ronimised, roomami-
sed, tasakaaluharjutused, ujumine jne., mis tugevdavad keha
ja lihaseid, on parimaks vahendiks iikskoik missuguste kondi-
kava ja liigeste moonutuste viltimiseks.

Mittekiillaldaselt kiipsenud ja jarelikult puuduliku vastu-
pidavusega on ka koolilapse siseorganid, eeskitt siidamesiis-
teem ja hingamisorganid. Ebaoigete eluviiside, vale ja mitte-
regulaarse toitumise ja virske ohu vihese kasutamise puhul
voib kergesti tekkida kehvveresus. Keha koik organid arene-
vad viga histi normaalsé tootamise puhul, kuid, vastupidi,
tegevusetuse tagajirjel muutuvad need norgaks, jidddes arene-
mises kingu. Seepirast on siistemaatilised harjutused virskes
ohus, kui seejuures peetakse kinni iild- ja toitumise reZiimist,
viga heaks voimlemiseks siidamele, tugevdades iihtlasi kopse.

Koolilapse ergukava pole veel Kkuigi tugev ja kiips.
Selle tundemirgiks on lapse vésimuse tous igasuguse
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tiksluise pingutatud t66 puhul. Visinud olekus muutub opilane
rahutuks, jonnakaks ja tasakaalutuks ja liheb tiilli mitte
ainult oma seltsimeestega, vaid ka taiskasvanutega. Samuti
kaob tal soogiisu ja uni on rahutu. Jirelikult nouab suurt
tahelepanu ka lapse nirvide eest hoolitsemine. Heaks vahen-
diks lapse nirvide tugevdamiseks on kindel paevakord, t66 ja
puhkuse oige vaheldus, regulaarne viibimine virskes ohus ja
kiillaldane magamisaeg. :

Isegi lapse kasvamine, sirgumine on seotud teatava jou-
kuluga. Laps kasvab ebaiihtlaselt. Eriti kiiresti kasvab
ta esimesel eluaastal: pikkuselt poolteisekordseks ja kehakaa-
lult kolmekordseks. Jirgnevail aastail kasvamine pikkamisi
kahaneb. Eelkooliealises vanuses (6.—7. eluaastani) on aga
mérgatav pikkuse kiire juurdekasv, mille tagajarjel laps mar-
gatavalt sirgub, iihtlasi aga kohmub. Nooremas koolieas
(8.—10. eluaastani) jitkub kasvamine pikaldases ja rahulikus
tempos, kuid siis, seoses sugulise kiipsemisega (tiidrukud 11.—12.
ja poisid 12.—13. eluaastani), algab jille kiirenev kasvamine.

Mida kiiremini laps kasvab, seda vihem vastupidav on ta
organism. Sel perioodil lapsed tavaliselt kdige rohkem haiges-
tuvad, samuti nad visivad kdige kergemini. Organismi {ildine
vastupidavus vaheneb mirgatavalt. Ja vastupidi: rahuliku ja
pikaldase kasvamise perioodil organism koveneb ja vastupida-
vus ja toovoime touseb.

Nooremas koolieas laps haigestub vordlemisi harva ja ta
joud kasvab mirgatavalt. Kehaline areng voimaldab tal asuda
stistemaatilisele koolitoole. Sugulise kiipsemise perioodil on
lapse kogu organismis margata kontrastseid muutusi. Algab
kiire, kuid ebaproportsionaalne kasv. Kere sirgub mirgatavalt,
jasemed kasvavad pikaks, kuid dlad ja rinnakorv jiivad veel
kitsaks, siilitades lapseealise kuju. Proportsionaalselt arene-
nud ja héstitoidetud lapsest muutub inimene pikakasvuliseks,
kohmakaks ja kohnavoitu nooruriks. Samasuguselt ebaiihtla-
selt arenevad sel perioodil siseorganid. Ka on suuresti mér-
gata erutust ja visimust.

\

Endastmoistetavalt ei tihenda see, et iga noor muutuks sel
perioodil norgaks, haiglaseks ja kehvveresuse all kannatavaks.
Tuleb meeles pidada ainult seda, et organism on sel ajal hai-
guste’ vastu tundlikum. Seda ohtu voib aga taielikult valtida,
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kui kasutada koiki kehalise kasvatuse ja karastuse vahendeid,
mis sel perioodil omavad eriti suurt tahtsust.

Jirelikult: koolieas ei vihene hoolitsemine lapse kehalise
kasvatuse eest, vaid, vastupidi, omandab eriti tahtsat ja vas-
tutuslikku iseloomu. Seejuures tuleb arvestada kaht asjaolu:
esiteks, koolilapsel on tosine vaimne t60, ja, teiseks, sel peri-
oodil algab suguline kiipsemine, mis on eriti vastutuslik peri-
ood inimorganismi iildarengus. Just sel perioodil tuleb luua
koige soodsamad tingimused noore normaalseks kehaliseks
arenguks.

Mida me motleme koolilapse normaalse kehalise arenemise
tingimuste all?

Neiks vahendeiks on korralik reZiim (pdevakord), regu-
laarne toitumine, igasuguste liikkumismangude, spordiharju-
tuste ja voimlemise kasutamine liigutuste arendamiseks ja
organismi iildiseks kovendamiseks, looduslike tegurite, nagu
piikese, vee ja ohu kasutamine karastusena jne.

Kogu selle t66 aluseks ja eeltingimuseks on Oigete tervis-
hoiuliste tingimuste loomine igapdevases koduses elus.

Alustame sellest.

KORD KODUS

Suurema osa ajast veedavad lapsed kodus. Siin nad opivad,.
mingivad ja magavad. Seepirast on eluruumil viga suur
tihtsus lapse tervise ja kehalise arengu suhtes.

Hea tahtmise puhul suudetakse isegi koige lihtsam ja viik-
sem korter hoida heas korras. Kui aga puudub vajalik
hoolitsemine, voib ka koige suurem korter muutuda sanitaar-
selt ebakolvuliseks. Muidugi on parimaks korteriks niisugune,
kuhu piikesekiired pidsevad otseselt. Kui aga korter on pohja
poole, tuleb voimalikult rohkem kasutada peegelduvaid Kiiri,
mis annavad kiillaldast valgustust ka siis, kui pdikest ennast
pole niha. Seneks ei tohi aknaid. eesriietega kinni matta,
samuti tuleb aknaklaase sagedasti pesta, sest méirdunud
aknaklaas neelab viga palju péikesekiiri. Pimedamal korteril
peavad olema heledavirvilised tapeedid, sest hele virv peegel-
dab, tume virv aga neelab valgust.

Toa temperatuur hoitagu piisivalt +15°—20° C piirides.
Talvel reguleeritagu seda kiitmisega. Kuid soojuse séilitamise:
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‘mottes oleks suureks veaks, kui korterisse iildse ei lasta
vdrsket ohku. Inimeste hingamisest ja igasuguseist majapida-
mise talitusist, nagu toidu valmistamine jne., rikneb ohk
kiiresti. Ja mida kauem on inimesed tuulutamata toas, seda
rohkem rikneb ohu koosseis, millega {iheaegselt touseb Ghu
temperatuur. See voib pohjustada peavalu, roidumust ja visi-
mustunnet ja olla pohjuseks ka kehvveresusele.

Seepdrast tuleb korterit regulaarselt tuulutada, eriti aga
seda ruumi, kus laps magab. Suvel opetatagu lapsi magama
avatud akendega, talvel aga avatud ohuaknaga toas. Et viltida
kiilma hoovust, kaetagu ohuaken marliga. Endastmaisteta-
valt hoitagu ruumis temperatuur normaalne. Niiske voi uduse
ilmaga sageli kardetakse avada ohuakent. See kartus pole aga
millegagi pohjendatud. Kui ruumis valitseb normaalne tempe-
ratuur, soojeneb selles isegi koige niiskem 6hk ja veeaurude
jddk tungib aknast vilja. Parimaks viisiks tuulutamisel on
tombetuul. Sel juhul vaheldub ohk kiiresti ja ruum ei jahtu nii-
vord; kui ohuakna kestval lahtihoidmisel.

Niiskuse vastu voitlemiseks pole mingil juhul lubatav pesu
pesemine voi kuivatamine eluruumis. Sageli pohjustavad niis-
kuse tekkimist korratused veetorudes voi -kraanides. Maja-
valitsejalt tuleb nouda nende kohest parandamist. Igal juhul:
mida niiskem korter, seda rohkem tuleb tuulutada.

Vdidelda tuleb ka tolmu vastu, milleks porand ja kogu moo-
bel tommatagu iile niiske lapiga. Eriti on vaja hoolitseda
korteri puhtuse eest siis, kui perekonnas on viikesi lapsi, kes
méangivad porandal. Et mitte viljast tuua ruumi mustust,
peavad sissekdigul olema jalarest ja -matt. Lapsi tuleb ope-
tada viljast tulles kohe vahetama jalatsid toatuhvlite vastu.

Vihemagi voimaluse puhul eraldatagu lastele korteris eri
ruum, mis oleks kiillaldaselt avar ja valge. Kui see voimalus
puudub, peab olema lapsel omaette nurgake (akna all) eraldi
laua ja kapikesega oppimiseks ja oppevahendite hoidmiseks.

Réikides eluruumi tervishoiundudeist tuleb samal ajal poo-
rata tihelepanu ka sellele, et maja ou oleks puhas ja sani-
taarses seisukorras. Seal armastavad lapsed mingida. Kui
oues pole ruumi mingimiseks, tuleb majaelanikel kusagil lihe-
duses korrastada selleks valjak.

80



RIIETUS JA JALATSID

Riietus ja jalatsid omavad koolilapse tervishoius suurt tiht-
sust.

Riietus peab kaitsma keha temperatuuri jarskude koikumiste
ja kahjulike o6humojude vastu. Teatavasti” tekib riietuse all
timber keha 6hukiht, mille temperatuur on lihedane keha tem-
peratuurile. See ohukiht peab aga jarjest uuenema, sest et
selle koosseis rikneb ihunaha auramise ja erituste tagajarjel.
Talvel kantav riietus peab olema halvaks soojus-, kuid heaks
ohujuhiks. IThupesu olgu hiigroskoobiline. See tdhendab, et see
peab endasse tombama higi ja muu niiskuse, mida keha eri-
tab, kuid iihtlasi peab see kogu niiskuse kiiresti edasi juhtima
viljapoole. Vastasel korral oleksid ihunahk ja pesu kogu aja
niisked. Niiske rile on aga halb ohujuht.

Ei tohi harjutada, et lapsed maihiksid end kiilmal ajal liig-
selt riietesse. Peetagu meeles, et soojendab mitte riietus, vaid
keha ise, eriti aga liigutuste tagajirjel. Riietus ainult siilitab
seda soojust. Talvine riietus ei tohi olla raske ega takistada
lapse liigutusi.

Suvel tuleb muidugi riietuda kergelt. Kuumade ja palavate
ilmadega kandku lapsed ainult spordisirki ja -piikse, kusjuures
suurem osa kehast olgu katmata. Valitagu heledat varvi riie,
sest tume virv neelab piikesekiiri ja ajab keha liiga soojaks.
Ka on soovitav kanda peakatet, sest vastasel korral voib tek-
kida peavalu voi voib olla halvemaidki tagajargi.

Suvine riietus peab olema niivord vabalt {imber keha, et
see tagaks liigutuste vabaduse ja kogu kehapinna tuuldumise.
Suvel on lapsed sageli ainult lithikestes piikstes, jéttes iilakeha
katmata. Moodukalt sooja ilma puhul on see hea, sest tuleb
kasutada koiki voimalusi, et kogu keha saaks hingata virs-
ket ohku Ja et see oleks piikese kies. Ulipalavate ilmade
puhul ei saa aga seda pidada kasulikuks, sest pdike mojuks
siis ihunahale kahjulikult. Seepdrast peab niisuguste ilmade
puhul kiima riietatult, vilja arvatud aeg, millal voetakse pii-
kesevanne. Riietus olgu ikkagi kerge, sest selle eesmargiks
pole keha soojendamine, vaid ihunaha kaitsmine kuumuse ja
pdikese eest.

Lapse riietus peab vastama ta kasvule. Uhtmoodi halb on,
kui riided on liiga iimber kehas voi kui need on iimber keha
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Rita Karu on Eesti NSV andekaid
noori naissportlasi. Ta on mitmekiilgne
kergejoustiklane, kes omab NSV Liidu
rekordi noorte odaviskes. Peale selle
harrastab ta edukalt késipalli ja teisi
alasid.

kotina, sest molemal puhul need
takistavad liigutusi. Kitsas riie-
tus takistab peale muu verering-
voolu, pannes vere seisma,
millega on katkestatud kudede
toitmine. Piikse on parem kanda
traksidel.

Viga suur tihtsus on riiete
puhtusel. Higi ja mustusega libi-
imbunud pesu ja riietus ei lase
hiasti ~ 6hku ligi ja siilitab
halvasti kehasoojust. Peale selle
on igasugused lagunevad keha-
eritused pesaks baktereile ja pa-
rasiitidele. Ooseks tuleb selga
tommata 66sirk, mis pieval on
tuulutatud. Paevapesu tuulutatakse aga 6dsel. Ka iileriideid
tuleb tuulutada, {ihtlasi neid puhastades tolmust.

Laste jalatsid peavad olema kerged, avarad ja mugavad.
Need peavad jalgu kaitsma draléémiste ja muude vigastuste,
samuti kiilma ja niiskuse vastu. Mingil juhul ei tohi need
jalgu pigistada ega takistada jalgade normaalset arenemist.
Laste jalatsid olgu madalate kontsadega ja laia ninaga, mis
ei rohu varbaid. Liiga avarad jalatsid ei kolba samuti, sest
need pohjustavad jalgade hoordumist ja takistavad liikumist.
Talvel kantagu nahkjalatseid paberkoest, viaga kiilma ilma
puhul aga villaste sukkadega. Kevadel ja siigisel voivad olla
nahk- voi puldanjalatsid sokkidega, suvel aga sandaletid pal-
jaste jalgade otsas. Suvel on soovitav palju kiia palja jalu,
kuid mitte vilu ja niiske' ilmaga vo6i pikemate jalutuskaikude-
ekskursioonide puhul. Metsas tohib kiia ainult jalatseis. Kum-
mist v6i ainult kummitaldadegal jalatsid, mis panevad jalad
higistama, pole soovitavad. Pakase puhul voib kanda viltjalat-
seid, kuid sooja ruumi tulles tuleb need kohe asendada kerge-
mate jalatsitega.
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KODUNE TERVISHOID

Juba' varajasest east peab lapsel olema omaette voodi,
tema kasvule kohandatud moobel, omaette kateratt, hamba-
hari, kamm ja tualett-tarbed. Voodi ei tohi olla liiga pehme
ega liiga kova. Koige parem on voodi karvadest voi mere-
rohust madratsiga. Magamisaset tuleb jirjekindlalt tuulutada
ja voodipesu vahetada vihemalt iga nadal.

Taiesti lubamatu on, et lapsed magaksid kahe- voi mitme-
kesi koos voi koos tdiskasvanutega.

Suvel, millal ruum voib isegi 6oseti olla sumbunud, oleks
hea panna lapsed magama rodule, selle puudumisel aga kuhugi
suviehitusse, ‘mis on kiillaldaselt puhas ja mis pole niiske.

Peab hoolitsema, et lapsel oleks rahulik uni, sest rahutu
uni kurnab ja mojub halvasti narvidele. Mingil juhul ei tohi
lubada, et laps istuks ohtuti kaua {ilal. Téhtis on, et laps
saaks mitte ainult kiillaldaselt magada, vaid et ta pievast-
pieva liheks magama iihel ja samal kellaajal. Ainult siis
uinub ta ohtul kiiresti ja hommikul pole vaja teda aratada,
sest ta harjub ise tousma teataval kellaajal. Enne magama-
minekut ei tohi olla visitavat tegevust ja ka ohtustamine peab
toimuma mitte viimasel tunnil.

Hoolitsetagu ka selle eest, et lapse ihu oleks puhas ja et ta
ise harjuks puhtusega. Vihemalt iiks kord nidalas tuleb kaia
saunas voi vannis. Ka hoolikaim pesemine kodus ei asenda
sauna. Kiilma veega saab puhtaks harida kiill ihunaha pealis-
pinna, kuid ihupooridesse see ei tungi. Seep ja kuum vesi
sulatavad ihurasva ja puhastavad mustusest ka poorid. See-
pirast tuleb saunas kdia ka suvel, ehkki laps iga piev supleb.

Et hambad oleksid tugevad ja terved, tuleb last juba maast-
madalast opetada neid iga péev puhastama. Tingimata puhas-
tatagu hambaid enne magamaheitmist, sest hammaste vahele
jadnud toidujaanused lagunevad oosel, rikkudes neid. Hommi-
kul tuleb hambaid loputada sooja veega, samuti alati
parast soomist, eriti aga, kui on so66dud midagi magusat
voi haput. Koos hammaste ja suu loputamisega loputatagu
ka kori, mis teataval miaral valdib angiini haigestumist,
millele lapsed on tavaliselt véaga vastuvotlikud.

Muidugi vajavad hoolitsemist veel nina, korvad ja eriti sil-
mad. Laps peab tootama hea valgustusega. Toolaud olgu
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akna all ja valgus langegu paremale kiele vasakult. Ohtuti
kasutatagu laualampi tumeda kattega. Siis on laud histi val-
gustatud ega irrita silmi. Ka laelambj puhul peab olema kate.
Lamp ise peab olema nii suure valgustusvoimega, et toas oleks
péris valge. Hea valgustuse puhul peab laps suutma lugeda
tavalist triikikirja poole meetri kauguselt. Kui laps sellelt
kauguselt ei nie histi, tuleb valgustust tugevdada.

Silmanigemise kaitsmisel etendab oma osa ka moobel. Kui
laps istub madalal toolil korge laua taga, on ta sunnitud raa-
matut hoidma silmadele liiga lihedal, mis visitab nagemist.
Samuti ei tohi lubada, et laps loeks kuskil pimedas nurgas,
olles seljaga valguse poole voi lebades voodis. Pikemaajalise
lugemise puhul lastagu silmi vahete-vahel puhata, milleks
vahepeal jalutatagu toas voi istutagu suletud silmadega. Pari-
maks puhkuseks silmadele on. kaugusse vaatamine, nii et
vaatepiirkonnas poleks esemeid.

Lugemisel voi kirjutamisel olgu lapsel dige isteasend. Istuda
tuleb sirgelt, mitte kummardudes laua kohale, vaid toetudes
vabalt vastu toolikorju. Jalgu ei tohi tommata tooli voi istme
alla, ‘vaid need olgu kas tdisnurga all polvest kéverdatud
voi veidi eespool. Koik aga soltub sellest, kuivord laua ja
tooli korgus vastab lapse kasvule. Eriti tihtis on laua ja tooli
korguse vahe. Lapse moobli jaoks soovitatakse jargmisi moo-
teid:

Laua Tooli Laua ja tooli

Koolilapse pikkus korgus korgus korguse vahe
2071291 s 3. 2075 54,0 34,0 N 20,0
130—139 ,, Ligeaie 505 38,0 205
140—149 |, e T A o7 4 ) 41,0 23,0
150—159 |, FEsA 808 44,0 25,0
160—169 ,, et v ey s ) 47,0 27,0

Kui lapsel tuleb 6ppida teistega iihise laua taga, mis talle
on korge, pandagu midagi istme alla, nii et vahemaa istmest
kuni laua pealiskatteni vastaks tabelis toodud vahele. Et jalad
ei ripneks ohus, asetatagu nende alla tugi. Tool peab olema
korjuga, vastasel korral ei piisi laps histi paigal ja visib
ruttu. :

Suurt tdhelepanu pooratagu t66 vaheldumisele puhkusega.
Laps voib kodus sooritada temale joukohaseid toimetusi, kuid
ei tohi kunagi unustada, et tema peamiseks t66ks on Sppimine
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koolis ja kodus. Seepirast tuleb talle muid t6id anda nii, et
need ei segaks Oppimist ja et tal neid ei tuleks teha puhkuse
voi une arvel. Oige pievajaotuse puhul jaab lapsel kiillalda-
selt aega ka kodusteks talitusteks. Soltuvalt lapse vanusest
voib see 160 olla mitmelaadne, kuid igal juhul see peab olema
joukohane, last huvitav ja teda mitte visitav.

Lapsed armastavad tavaliselt midagi meisterdada, teha puu-
sepa- voi muud kisitodd. Seda voib ainult tervitada. Joukohane
kehaline 166 on puhkuseks vaimse t66 korval. Igasugune teh-
nilist laadi t66 arendab lapse kujutlusvoimet, pakkudes talle
vastavaid tehnilisi kogemusi. Kuid seegi t66 ei tohi toimuda
kuskil pimedas nurgas, vaid kiillaldase valguse juures. Suureks
kasuks on tootamine virskes ohus: talvel lumega ja suvel
aias voi peenardel.

Perekond peab voimaldama lapsele head suvepuhkust.
Pirast koolitsd 1oppu tuleb koguda uut joudu. Parimaks puh-
kuseks on minek pioneerilaagrisse voi maale. Pole sugugi
vajadust saata lapsi kuhugi lounasse, sest terav kliimamuu-
tus voib mojuda tervisele halvasti. Kdige paremini puhkab
laps temale harjunud kliimas, kui aga maakoht on kiillalda-
selt kuiv, kui on lihedal metsa (soovitav on minnimets) ja
ka hiid suplusvoimalusi.

TOITUMISE TERVISHOID

Lapse normaalses kehalises arengus ja tervise tugevdami-
ses etendab tihtsat osa toitumine. Peatingimuseks on, et
last ei tohi alatoita ega ka iile nuumata.

Millest peab koosnema kooliealise lapse toit?

Eelkoige peab laps saama kiillaldasel hulgal v a lkaineid,
mis on eriti vajalikud kasvule. Valkaineid sisaldavad liha, kala,
munad, piim ja piimasaadustest kohupiim ja juust. Taimeist
sisaldavad neid aineid koige rohkem kaunviljad ja seened.
Valkainete puudulikkus toidus pidurdaks kasvu, kuid samuti
oleks kahjulik nende iilekiillus (iiletoitmine liha vo6i munadega),
sest et kasutatud valkainete lagunemise produktid mojuvad
organismile seda miirgitavalt (tekivad peavalu, nirvlikkus,
siigelised jne.).

Toidu teiseks tihtsaks kooste-osaks on rasvained, mida
laps saab tavaliselt voi kujul — kas looma- voi taimevoina.
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Loomade rasvained on kasvavale organismile absoluutselt
vajalikud, nii et neid ei saa kunagi tiiel miiral asendada
taimedest saadavate rasvainetega. Esimesed on lapsele vaja-
likud nérvisiisteemi toitmiseks ja soojuse tekitamiseks orga-
nismis. Talvel vajab laps suuremal miiral rasvaineid kui
suvel. Sugugi kasuks pole rasvainete iilekiillus toidus, sest
liiga rasvane toit seedib halvasti, pohjustades seedimisrikkeid.
Parimaks rasvaineks on koorevoi ja kalarasy.

Toidu kolmandaks pohiosaks on siisivesikud — tark-
lis- ja suhkruained. Stsivesikute peamiseks allikaks on taime-
dest saadav toit, nagu leib ja jahusaadused, kruubid, kartul,
aedvili ja suhkur. Siisivesikud kiitavad organismi ja annavad
liikumisenergiat. Seepiirast tarvitavadki inimesed rasket keha-
list t66d tehes suure] hulgal siisivesikuid. Lapsed armastavad
magusat sugugi mitte juhuslikult: suhkur on see vees lahustuy
stisivesik, mida soolestik hélpsasti endasse imeb ja mis sii-
raselt rahuldab viga kiiresti nélga siisivesikulise toidu jarele.
Kuid siisivesikute iilekiillus toidus on kahjulik, eriti kui kiil-
lastumine toimub valk- ja rasvainete vihendamise arvel. Lapse
kasv' jaib sel puhul kingu ja ta on vastuvétlik igasugustele
haigustele. Peale selle hakkavad iileliigsed mittelahustuvad
siisivesikud kadrima, tekitavad gaase, ajavad kohu trummi ja
hiirivad seedimisorganite t66d.

Peale valk-, rasvainete ja siisivesikute kuuluvad toidy hulka
mineraalsoolad, mis on vajalikud ‘eriti luustikuy tugev-
damiseks, vesi lahustajana teiste toiduainete seedimise] ja
nn. vitamiinid. Mineraalsoolasid leiame piimas ja mitme-
sugustes piimasaadustes, lihas ja reas taimedes, nii et laps
saab neid tavalise mitmekesise segatoiduga kiillaldasel mi3-
ral, vilja arvatud keedusool, mida tuleh toitudele lisada maitse
jargi.

Vitamiine sisaldavad taimede rohelised osad, marjad, puu-
vili, aedvili ja korsviljad. Ka on neid piimas ja piimasaadustes
munas ja kalarasvas. Vitamiinide puudus pidurdab lapse kasvu,
pohjustades mitmesuguseid haigusnihtusi, mis on seotud hai-
retega vereringvoolus. Ka voib vitamiinide puudus pohjustada
rahhiiti ja skorbuuti.

Peab meeles pidama, et vitamiinid on kiired hivima neid
sisaldavate ainete kauasel hoidmisel; eriti aga keetmisel, kui-
vatamisel ja konserveerimisel. Seepirast on viga tihtis, et

86



lapse toidu hulka kuuluks sagedamini rohelist (aed- ja puuvili)
ja virsket koorevoid.

Praegusel ajal valmistatakse paljusid vitamiine ekstrakti-
dena (kontsentraadid) kunstlikult. Niisuguseid kontsentraate on
kasulik tarvitada mitte ainult haigeil, vaid ka terveil lastel,
eriti talvel ja kevadel, millal laps saab vihe vitamiine. Kont-
sentraate voib lisada kodusel teel valmistatud puuvilja- ja
marjamahladele. Samuti voib tarvitada riivitud porgandist voi
peedist saadud mahla ja ka tomatimahla. Mahl lisatakse toi-
tudele siis, kui need on juba valmis. Kui aga toitu keeta koos
mahladega, hévib suurem osa vitamiinidest. Kissellile voi
kompotile lisatakse veidi puuvilja- voi marjamahla enne s60-
mist. Lihatoitudele lisatakse rohelist sibulat, tilli ja peterselli.
Marjadest voib aasta lébi anda lastele johvikaid, riputades
need iile suhkruga. Viga hea on tervisele, kui lapsed voima-
likult sagedasti saavad toorel kujul niisuguseid aedvilju, nagu
virsked kurgid, redised, salat, porgandid, kaalikad, naerid,
hernekaunad ja kapsajuurikad.

Toit peab vahelduma, olema maitsev ja korralikult val-
mistatud. Uhekiilgne ja halvasti valmistatud toit ei drata isu
isegi siis, kui see koosneb taisviirtuslikest aineist. See voib
pohjustada koguni seedimisrikkeid. Laste toitudele ei lisata
sairaseid viirtse, nagu #dadikas, pipar, sinep jne. Kategoori-
liselt on keelatud lastele anda alkoholilisi jooke, isegi lahjasid
ja kas voi véaga viikesel miaaral. Alkohol on miirgiks narvi-
siisteemile ja siidamele.

Kooliealine laps peab saama toitu alati iihel ja samal kella-
ajal, tavaliselt iga 3'/o—4 tunni tagant, seega neli korda pae-
vas, kusjuures oine vaheaeg on 12 tundi.

Voib soovitada jargmist korda.

{ Hommikueine — kella 8 paiku. See peab olema toitev,
kuid mitte koormav. Hommikul tuleb lapsele anda ka jooki,
sest magades on ta viga palju vedelaineid kaotanud ihunaha
erituste ja hingamisega.

9. Lounasodok — kella 12 paiku. See on koige pohjalikum
soomine pievas, sest seks ajaks on laps kaotanud koige roh-
kem energiat, vajades selle uunendamist. Lounasédgi ajal pole
hea palju juua, sest joogi tlekiillus takistab seedimismahlade
tegevust.

3. Ohtutee viikeste suhupistetega — kella 4 paiku p. L.
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4. Ohtueine — kelta 7—8 paiku ohtul. See peab olema
kiillaldaselt toitev, sest 66sel on pikem vaheaeg, kuid siiski
kerge. Liiga tugev einestamine hiirib und ja seedimist. Ka ei
tohi Ghtueine ajal palju juua, mis tiidaks poit ja hiiriks und.

Kahjuks ei saa sellest korrast alati kinni pidada. Palju
soltub sellest, kuidas on toitlustamine koolis ja millised kom-
bed valitsevad kodus. Kui. koolis ei anta lounaséoki, tuleb
kella 12 paiku teist korda einestada, jattes 16unasoogi kella
4—>5-le ohtul. Einestamine koolis peab olema siiski toitev,
kusjuures lisaks oleks vihemalt klaas piima, sest kuivalt s66-
mine pole hea.

Sageli ei saada ka kodus valmistada l6unas6oki kella 12-ks,
sest pere on sel ajal t66l. Laps peab aga siiski saama kerge
eine, eriti veel, kui ta kiib koolis parastlounases vahetuses.

Soovitatud korrast tuleb kinni pidada ilma tosisemate kor-
valekaldumisteta. Voideldagu ka sidrase halva harjumuse
vastu, kus laps ei s66 séogilaua ddres, vaid n. 8. kiigu peal,
ja kus ta armastab kuivalt nirida leiba voi maiustada s60giks
ettendgemata ajal.

KOOLILAPSE PAEVAKORD

Suurt tihtsust koolilapse kehalises kasvatuses omab veel
kindel pievakord. ja téo ja puhkuse vaheldumine.
Niitlik tundide jaotus voiks olla jargmine:

Tegevusalad 8—12 a. 13—17 a.
1. Oppe- ja kodune t66 . . 6 tundi 8 tundi
2. Puhkust pdeva jooksul . . L R O iy
3. Toitumine, riietumine jness 2 % b I
RS ] v RS E A E C Y R ¥ 95

Seejuures tuleb arvestada, et puhkus poleks tiihjaks logele-
miseks. Laps peab ka sel ajal olema tegevuses, kuid teda
huvitavail aladel ja ta enda valikul. Siia voivad kuuluda keha-
kultuuri ja spordi harrastamine, juturaamatute lugemine, ise-
tegevus, jalutuskiigud jne.

Toodud tundide jaotust tuleb monede laste puhul muata.
Niiteks kehaliselt norku lapsi lastagu kauem magada, ja seda
ka pideval. Puhketunnid peavad neil mééduma rahulikumas
tegevuses ja virskes ohus viibigu nad rohkem.
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Koolilaps peab tousma 1—11/; tundi enne oppetos algust.
Selle ajaga jouab ta tuulutada tuba, teha hommikvoimle-
mist, pesta end, voodi koristada ja kooli minna kiirustamata.

Koolist koju tulles peab laps veidi puhkama. Lounastami-
seks ja puhkuseks olgu tal aega vihemalt kolm tundi. Pari-
maks puhkuseks on jalutuskdigud, spordimangud ja harjutu-
sed. Pirast seda on hea tund kuni poolteist lamada, tarviduse
korral isegi uinuda. Uuesti asub laps todle kella 5 paiku p. L
Enne tooleasumist tuleb histi tuulutada tuba ja seada korda
tootamiskoht. Tootamine kestab kella 7—8-ni ohtul, kusjuures
selle aja hulka on arvatud viikesed puhkepausid. Pirast seda
einestatakse, tehakse viike jalutuskdik ja minnakse magama.
Nooremaealised opilased lihevad magama kella 1/210 ja vane-
mad 1/511 paiku ohtul.

Moningaid korvalekaldumisi paevakorrast voib teha pae-
vadel, millal voetakse ette ekskursioone jne. Siis laps touseb
ja einestab varem, kuid lounastab hiljem.

Tegelemine kooli kehakultuuriringis ‘ja {ildse klassivilises
tods peab olema kooskolastatud iildise pievakorraga.

Need on vajalikemad teadmised, kuidas lapse eest hoolit-
seda kodus ja mida laps ise peab tegema.
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1 OsA
ANESTLUSTERS KEHAKULTUURIST
JA SPORDIST

Vihe on sellest, et Gpilased harjutavad kehalise ettevalmis-
tuse tundides ja et nad votavad osa klassivilisest téost. Neile
tuleb ka selgitada kehalise kasvatuse eesmirke, tuleb. selgi-
tada, mis on kehakultuur ja sport ja mida selle harrastami-
sega saavutatakse. Tegelikult on iga kasvava noore palavai-
maks sooviks saada tugevaks, osavaks ja julgeks. Selles tuleb
teda innustada, tuua niiteid tugevaist inimestest, kes tinu
oma joule, osavusele ja julgusele, mida neis on kasvatanud
kehakultuuri ja spordi harrastamine, on suutnud korda saata
sangaritegusid mitte ainult spordirindel, vaid ka soja- ja too-
rindel. Liihidalt: noortele tuleb pakkuda romantikat.

Seda saab teha vestluste korras. Miks ei voiks mones keha-
lise ettevalmistuse tunnis harjutusi asendada vestlustega
sporditeemadel? Veel parem on neid aga korraldada mingude
vaheaegadel maastikul voi kogunemiskohtades pikemate ret-
kede puhul. Tuleb leida vastav miljoo, et lastele jutustada
lugusid joust, osavusest, vastupidavusest ja julgusest, tuues
selle kohta tegelikke niiteid elust. Niisuguste vestlustega voib
sageli jouda suurema sammu- edasi kui iikskdik kui paeluva
spordimdngu jne. korraldamisega. Noore fantaasia hakkab
tootama. Ta kujutleb, et temagi on suuteline sangaritegudeks,
kui ta ainult arendab edasi oma keha ja vaimu. Ta hakkab
agaramalt osa votma kehalistest harjutustest koolis voi klassi-
vilises t60s ja ta hakkab koguni omaette harjutama, et kii-
remini saada tugevaks, osavaks ja vastupidavaks.

Vestluste korras antavail «kehalistel harjutustel» on seega
suur eesmark. Seda peavad kehalise kasvatuse opetajad koi-
giti kasutama. Kiillap nad teavad paljugi, mida noortele
jutustada, kuid ka kiesolevas raamatus toodud vastav mater-
jal pakub sobivaid teemasid, mida voib edasi arendada voi
mida voib noortele lihtsalt ette lugeda.
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TEE JOULE JA TERVISELE

Kas su keha on histi arenenud? Asu peegli ette spordi-
piikstes ja vaata end. Kui sa oled palju viibinud péikese kaes,
ringi jooksnud teiste lastega, osa votnud igasugustest mangu-
dest ja palju supelnud ja kui sa ka praegu tegeled spordi ja
kehakultuuriga, siis on sul pievitunud ja tugev keha.
 Kui sa aga kardad pdikest, kui sa ei suple ega suusata ja kui
sa killmetamise kartuses mihid end alati raskeisse vammu-
seisse, siis nied sa peeglis kahvatut ja norgasti arenenud keha.

Koige toendolisemalt néeb peeglis siiski keskmiselt arene-
nud keha, mis nagu on midagi ja ei ole ka. Sel juhul oled sa
veel kaugel tugevast ja sihvakast sportlasest, keda sa oled
nainud staadionidel voi voimlais.

Sa hakkad end lohutama sellega, et hidda pole veel midagi.
Sa iitled, et ega sa jdi sidraseks, sa kasvad veel, su keha
areneb ja sa saad kunagi tugevaks.

Sul on oigus. Su organismi loomuliku kasvamise ja edasi-
arenemisega tugevneb ka keha, vastupidavus muutub suure-
maks ja liigutused osavamaks. Kuid ainuiiksi sellest ei piisa
keha mitmekiilgseks ja harmooniliseks arendamiseks. Appi pea-
vad tulema kehakultuur ja sport. Need arendavad edasi su
toomulikke omadusi, karastavad su keha, annavad juurde
joudu ja muudavad su liigutused kiiremaks. Spordiga tegele-
vat inimest voib dra tunda juba ta ilusa konnaku, toreda
riihi, héstiarenenud keha ja osavate liigutuste  jargi. Ilma
kehakultuurita ja spordita ei saa keha tiielikult vilja areneda.

Eesti rahvas on juba iidsest ajast tegelnud kehaliste harju-
tustega. Enne meie maa vallutamist ja orjastamist saksa peni-
riiiitlite poolt olid eestlastel killamingud, mis meenutasid
Vana-Kreeka oliimpiamange. Ka kehalised harjutused olid neil
au sees. Ja isegi siis, kui meie rahvas dgas orjaikke all, ei
loobunud ta kehalistest harjutustest. Eesti rahva f{ilestousu
lugusid lugedes tutvute kehaliself ja vaimselt tugevate ini-
mestega, kes voitlesid vapralt ja mehiselt palju tlekaaluka-
mate orjastajate joudude vastu.

Eestlastel on olnud oma rahvaparased spordiméngud ja har-
jutused, mida. ei suutnud miski summutada. Eeposest «Kalevi-
poeg» voite lugeda, kuidas Kalevi pojad voistlesid omavahel
Nad heitsid kivi, viskasid lutsu, katsusid rammu jne.

Ja kui tungis meieni uus aeg uute spordivooludega, kerki-
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L e bried

Katsu korraks méngida jalgpalli v&i ...

sid eestlaste hulgast niisugused maailmakuulsused, nagu Lurich,
Aberg jt. Nad kerkisid seetottu, et eesti rahval on loomu.
parast joudu ja sitkust,

Alatised voitlused vaenlastega muistsel ajal ja ftilestousud
saksa orjastajate vasty karastasid ja mehistasid eesti rahvast.

ta reetlikult tungis kallale Noukogude Liidule, okupeerides ka
Néukogude Eesti, vaitlesid eestlased vapralt Punaarmee rida-
des. Koos Punaarmeega tegi Eesti Rahvuskorpus imetegusid
Noukogude Eesti vabastamiseks faSistliky rohumise kanna alt.
Rahvuskorpuse ridades vitles ka rohkesti kehakultuurlasi, kel-
lest paljud autasustati ordenite ja medalitega.

Noor' inimene, motle jérele! Kui sa oled terve, tugev ja
vastupidav juba looduse poolt, harrasta ikkagi kehakultuuri
ja sporti, sest sellest muutud sa veelgi tugevamaks, osava-
maks ja vastupidavamaks.

Ja mida tugevam ja mehisem on rahvas, seda voimsam
on ka ta armee. Noukogude rahvas peab olema alati valmis
end kaitsma vaenlaste vasty. Selles veendusime Suures Isa-
maasoOjas. Kuid tugey peab olema mitte ainult see armee,
kes on alati valmis voitlema meie vabaduse ja soltumatuse eest
rindel, vaid ka see suur tooarmee, kes ehitab linny ja teha-
seid, kes kasyatab pollul leiba, kes toodab polevkivi, liihidalt
koik, kes loovad neid vaartusi, millest Noukogude maa elab.

Mida rohkem toéline on kehaliselt arenenud, seda tugevam
ja vastupidavam ta on ja seda paremini areneb tal t60. See
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...suusatada, ja sa veen-
dud - peatselt, kui haarav
on sportimine.

on selge koigile. Kuid
kuidas on  opetlase,
tehniku voi nditeks kel-
lasepaga, kes monteerib
imepisikesi rattaid? Kas
ka neil on vaja tugevaid
lihaseid? Nende to0 ei
noua ju suurt kehalist
joudu. Ons see nii?

Inimorganism on vilja
kujunenud paljude aasta-
tuhandete véltel. Vaoitlus
looduse ja kiskjatega,
toidu muretsemine ja
sojad on inimeselt noud-
nud kiiret ja viasimatut
jooksmist, hiippeid iile
takistuste, ronimist, vis-
keid jne. Inimese luustik,
siida, kopsud, lihased ja ergukava, lithidalt, kogu ta orga-
nism kohanes joulisteks ja kiireteks liigutusteks, mis noudsid
osavust ja vastupidavust.

T#napieva inimesel tuleb aga tunduvalt vihem rakendada
oma kehalisi omadusi. Inimene leiutas masina, mis seal, kus
voimalik, asendab ta lihaste t56d. Peale selle on tekkinud elu-
kutsed, mis ei noua kehalist tood. Liihidalt: tingimused, milles
avaldus inimese kehaline tegevus, on muutunud, inimese orga-
nism on aga jainud samasuguseks, nagu see on vélja kujune-
nud aastatuhandete viltel. Ja tuleb vilja nii, et kui inimene
ei tee mingisugust fiifisilist t66d, langeb organismi toovoime.
Siida, kopsud ja teised siseorganid norgenevad ja hakkavad
tootata halvemini, lihaste fimbermoot viheneb ja lihased muu-
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tuvad nérgemaks, mille kéige tulemusena inimene tunneb end
tiha halvemini. Kui aga inimene asub kehalistele harjutustele,
esitatakse organismile suuremad noudmised. Joulistest ja kii-
reist liigutustest hakkabh stidal kiiremini tootama, et suuren-
dada vere valgumist lihaseisse, kopsud hakkavad andma
suuremat hapniku juurdevooly ja inimorganismis ei jaa koh-
tagi, mille tegevus ei suureneks, et toime tulla kehalise to6
voi spordiharjutustega. Selle tulemusena muutub inimorganism
tugevamaks. Koos sellega tugevneb ka inimese tervis. Seega
siis: koigil on vaja tugevat lihastikky liigutusteks, liigutusi on
aga vaja tervise jaoks. :

Opetlasele laboratooriumis, kirjanikule kirjutuslaua taga,
néitlejale laval, insenerile tehases, liihidalt, koigi elukutsete
inimestele, kes ei téota kehaliselt, on loovaks ja viljakaks
tooks siiski vaja head tervist.

Lenin uisutas, vGimles, ujus ja tegeles ka teiste kehaliste
harjutustega juba maast madalast. Giimnaasiumis voi iilikoo-
lis vaheldusid ta oppused ikka kehaliste harjutustega. Ja ta oli
alati virske, terve ja imetlusviirse toovoimega. Isegi neil
aastail, millal Lenin "asus noukogude riigi etteotsa, leidis ta
hoolimata oma suurest todkoormatusest mahti jahilkdimiseks,
et piiss olal hulkuda metsades kiimneid  kilomeetreid.
Pirast niisugust virgutust asus ta uuendatud jouga riiklike
lilesannete tiitmisele.

Missugune elukutse kellelgi ka on, kehakultuur ja sport
aitavad ikkagi kaasa toGveime tostmisele, tugevdades ter-
vist ja arendades lihaseid.

Nii muutud sa sihvakaks ja sul on mitmekiilgselt ja har-
mooniliselt arenenud keha. Nii et: kuj tahad saada siiraseks,
siis harrasta sporti.

Ei tarvitse sugugi arvata, et kehakultuuri ja spordi har-
rastamine tihendaks mingisugust endaohverdamist, igavat ja
tiiitavat tegevust. Vastupidi. Katsu korraks mangida jalgpalli
voi suusatada, ja sa veendud peatselt, kuivord haarav on
sportimine.

Utleme niiteks, et sa asusid esimesele suusatamissgidule
oma elus. Sa. libised moéda suusarada, piiiides tehniliselt
oigesti sdita. Kuid su liigutused on veel kohmakad. Sa kukud,
kuid toused ja soidad edasi Akki ldheb suusarada kuhugi
alla. Vilunud suusatajad kihutavad sinust méoda ja kaovad
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kuhugi kaugele, kuid sina
alles otsid laugemat lasku-
mist. Ara kurvasta selle iile.
Méodub nidalaid, sa omandad
paremini suusatamise tehnika
ja enam sa ei otsi laugemat
laskumist, vaid kihutad alla
igasugusest nolvakust. Naera-
tades meenutad sa oma hirmu
esmakordse laskumise puhul
jarsust nolvakust.

Suusatamine  pakub veel
paljugi ~huvitavat. ~ Asunud
miesuuskadele, avanevad sulle
uued talivolud, peadpdori-
tavad laskumised ja poor-
ded. Ja 1opuks maesuusata-
mise iilim aste — méehiipped.
Sa ronid korge suusamée
otsa, kust allolevad majad, Sy ’
puud ja inimesed naivad tillu- Kas ei ole vettehiippeis suur ilu?
kestena. Sa alustad laskumist,
vottes kovasti hoogu. Sa kihu-
tad alla mairatu suure Kkiiru- .
sega. Akki miaenolvak 16peb, sa sirutad enda sirgeks nagu
vedru ja toused ohku. Momendiks ndib sulle, nagu oleksid
sulle kasvanud tiivad. Tuul 166b sulle nikku ja vingub korva-
des. Veel hetk, ja sa maandud miejalal, kadudes sekundiks
lumepilvedesse. :

Voib-olla algab sinu tutvus kehakultuuri ja spordiga mitte
suusatamisest, vaid jooksudest ja ettevalmistusega maastiku-
jooksuks ehk krossideks. Algul on su jalad tinarasked ja hin-
gamine katkendlik. Sul pole mahtigi roomu tunda sind fimbrit-
sevast loodusest. Sa motled ainult sellele, kuidas distants 1abi
joosta. Seltsimehed jooksevad sinust mooda. Kas sa oled toesti
koige norgem? Seda sa ei taha olla. Sa. otsustad piisivalt
treenida. Méodub kuid ja sa jooksed hoopis teisiti. Su liigu-
tused on vabad ja kerged. Samm on tapne. Sa oled ldbinud
juba mitu kilomeetrit, kuid su liigutused on endiselt kerged ja
‘siida 166b endises korralikus taktis. Ja su siidant taidab roo--
mutunne oma jou ja enesekindluse tile.
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Kiilastades staadione, ujulaid, tenniseviljakuid ja voimlaid
nded sa julgeid ja kiireid poksijaid, kangi tostvaid atleete,
suurepdraseid vettehiippajaid, mehiseid jalgpallureid ja paljude
teiste spordialade harrastajaid. Ja siis tekib sul kiusatuslik
mote, et miks ka sina ei voiks voistelda oma lemmikalal. Miks
mitte joudu katsuda sopradega koolis voi tuttavatega spor:i-
sektsioonis.

Voistlused arendavad véidutahet ja ergutavad seatud ees-
margi taotlemist. Need kasvatavad visadust ja jareleandma-
tust. Ei piisa véistluste jdlgimisest, vaid tuleb ka ise kaasa
voistelda. Kuid sa #ra tee endale illusioone, et sa saavutad
edu voistlustel kohe pirast monekuist spordiharrastamist.
Sirgudes poisist noormeheks ja noormehest tiiskasvanuks
pead sa pidevalt treenima rea aastaid. Alles siis saab sinust
asja ja alles siis jouad sa suurte saavutusteni. Jirelejatmatu
treening on ainudigeks teeks tervisele ja edule. Pidev sporti-
* mine arendab sinus joudu, vastupidavust, osavust ja teisi

heale sportlasele vajalikke omadusi.

Esimesi omadusi on joud.

MIS ON JOuD

Oletame, et sa oled sirgunud noormeheks. Sa piitiad maast
tosta rasket tostekangi. Kui palju sa ka pingutad, kuid sa ei
saa kangile isegi tuult alla. Kuid kangi juurde astub Nou-
kogude Liidu tsempion ja maailmameister Grigori Novak,
kes tostab raske kangi fiiles naljatelles. Tema suudab kahe
kiega tougata iile 160 kg, mis on rohkem kui kaks tema
keha raskust.  Milles peitub siirase jou saladus?

Koigepealt vaatame aga seda, mis loob jou ja kuidas joudu
suurendada.

Igaiiks teab seda, et mida suuremad on inimese lihased,
seda suurem on ka ta joud. Pohiliselt on see oige.

Inimese luukere kujutab kontidest koosnevat liikuvat «konst-
ruktsiooni». Liikumapanevaks aparaadiks on lihased. Kui sa,
koverdades kied Kiitinarnukkidest, lausud oma seltsimeestele:
«Vaadake, missugused  lihased mul on!», saadad sa samal
momendil peaajust nirvide kaudu lihaseile kaskluse nende
kokkutombamiseks. Kokkutémbamisel lihased aga paisuvad.
Lihaste otsad on kinnitatud kieluude kiilge ja lihaste kokku-
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tombamise tagajirjel kied koverduvad. Et kogu luukere
koosneb iiksikuist osadest, mis liiguvad nagu kuullaagreil,
voib lihaste kokkutombamisega sooritada koiki liigutusi.

Lihased koosnevad hulgast peenikestest kiududest, mis har-
jutuste. mojul muutuvad jamedamaks. Kui sa votad 2—3 kg
raskuse kaaluvihu voi kisiku ja hakkad sellega iga péev har-
jutama, koverdades ja sirutades Kkitt, voib kuu vOi paari
pirast juba silmdga niha, et katt koverdava lihase bitseps on
muutunud suuremaks. Pingutatud lihase jimedust moodetakse
sentimeetreis, tavaliselt selle jimedamast kohast. Oletame, et
esimesel mootmisel oli bitsepsi iimbermdot 25 sm. Prast iihe-
kuist pidevat harjutamist on see aga kindlasti 26 sm. See
tihendab, et lihaskiud on jimenenud, millega koos muutus
jamedamaks ja suuremaks ka kogu lihas. Kui inimene sirgub
poisist noormeheks ja noormehest tiiskasvanuks, suurenevad
lihased iihtaegu kogu organismi edasiarenemise ja kasvami-
sega. Kuid kehaliste harjutuste mojul kasvavad lihased Kiire-
mini.

Lihaste joud soltub tiiel maaral kiudude hulgast ja jamedu-
sest. Mida rohkem lihaskiude ja mida jimedamad need on,
seda tugevam on lihas. Vordle lihast kummipaelaga. Vota
peenike kummipael ja venita seda. Kummi piiiiab ikka kokku
tombuda, kuid sa venitad seda suurema vaevata. Katsu aga
venitada korraga sada kummipaela. Selgub, et sul ei jatku
selleks joudu. Samasugune téhtsus on ka lihaskiudude hulgal
ja nende jamedusel.

Regulaarsel harjutamisel areneb lihaste joud vaga kiiresti.
Soorita jargmine katse. Loe, kui mitu korda jirjest sa suudad
kiikitada iihele jalale, sirutades teist jalga ette ja hoides ithe
kiega kinni toolist voi muust esemest. Arvatavasti mitte iile
viie korra. Soorita niiiid iga pdev jarjekindlalt viis niisugust
kiikki. Kuu aja pirast sa veendud, et void sooritada jdrjest
mitte viis, vaid juba 10—12 kiikki. See tdhendab, et jalgade
lihased on muufunud tugevamaks. Moned sportlased voivad
sooritada iile saja niisuguse kiiki jarjest.

Toome iihe huvitava loo kellestki vilismaalasest-arstist.
Noorena huvitas teda viga alpinism ja jalgade tugevdamiseks
- hakkas ta iga pdev sooritama kiikke molemal jalal. Ta joudis
selles suurepiraste tulemusteni. Varsti kutsuti ta sojavakke.
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NSV Liidu tSempion
ja- maailmameister  Gri-
gori Novak on maailma
fenomenaalseim  tGstja.
Kuuludes ise pool-
raskekaalu tiletab ta
raskekaalu tostjaid. Poi-
sina oli ta nigel, kuid
kavakindla harjutamisega
tousis maailma tugevai-
maks meheks tostmises.

See oli omaaegse Austria sojavigi, kus Preisi mustri jargi
kasvatatud kapralid leiutasid igasuguseid votteid ja viise rea-
meeste karistamiseks. Arsti iilemuseks oley kapral armastas
reamehi karistada sellega, et sundis neid sooritama suurel
arvul kiikke malemal . jalal. Meestele ol see suurimaks pii-
naks, nii et nad vajusid jouetusest kokku. Kord arsti kallal
norides méadras kapral talle karistuseks sada kiikki. Arst tiitis
kisu. Vihane kapral miiras jdrgmine kord kakssada kiikki.
Arst sooritas ka need, ilma et oleks ei tea kui palju visinud.

Kapral ei uskunud oma silmi. See olj ju tema veriseks sol-
vamiseks. Ta hakkas arsti jalgima igal sammul ja, leides kord
pohjuse tiihisest asjast, karjus iile kogu kasarmu «Viissada
kiikki!» Pidrast viiesajandat "kiikki tegi arst poorde vastavalt
maédrustele ja sammus ira. Kapral oli otse porutatud. Pettu-
nud oma karistamismeetodist ta koguni loobus sellest. Palju
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NSV  Liidu neljakordset
absoluutset’  tSempioni  ja
kolmekordset Euroopa meist-
rit Johannes Kotkast tun-
neb  kogu . maadlusmaailm.
Pildil ndeme teda soorita-
mas ristvodd, mis nouab
suurt joudu. Oma voimed on
J. Kotkas saavutanud jérje-
kindla ja mitmekiilgse tree-
ninguga.

aastaid hiljem, olles juba vordlemisi vana inimene, suutis arst
teha kuussada kiikki jarjest, kiirusega iiks kiikk sekundis.
Siirand harjutus arendab histi jalgade joudu, mida on eriti
vaja hiippeis ja jooksudes, kuid ka paljudel teistel spordi-
aladel.

Kuid et kogu keha muutuks tugevaks, ei piisa ainult jalgu
ja kisi arendavaist harjutustest. Harmooniliselt arenenud
keha saadakse iiksnes siis, kui vordiihtselt arendatakse kogu
keha lihastikku. Selleks on riistvoimlemine, millele noored asu-
vad hiljem. Lihtsamaid harjutusi riistadel voib sooritada aga
juba algkoolis. Nende all on moeldud niiteks rippes kite
koverdamine, tiriseisud kitel jne.

Peale riistvoimlemise arendavad histi lihasjoudu ka hiipped,
heited ja igasugused muud harjutused, mis on seotud kas oma
keha raskuse voi spordiriista lennutamise voi tostmisega.

Peab aga meeles pidama, et lihased ei saa suureneda 1op-
matuseni. Harjutuste esimesil aastail arenevad need Kkii-
. resti, edaspidi aga palju pikaldasemalt, kuni on joudnud kindla
piirini.
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Georg Lurich, omaaegne
maailma kuulsaim ja osavaim
maadleja, keda raskejoustiku-
maailm meenutab praegugi. Pil-
dil on ta 19-aastane, kuid ol
juba_ selles vanuses omandanud
suure - kuulsuse.

Inimese jou iile ei saa
otsustada ainuiiksi lihaste
suuruse jiargi. Omada tu-
gevaid lihaseid ei tihenda
veel koike. Tuleb osata
lihaseid ka kasutada, s. t.
joule lisada oskust. Moni
tugev inimene voiks tosta
tles ei tea kui palju ja
voiks sooritada suure to,
kuid tal puudub oskus oma
suure jou rakendamiseks.
Seevastu  voib kogenud
sportlane, kes sugugi ei
nie vilja hiiglasena, koiki
imetlema panna oma suure
jouga. See tuleb sellest, et ta on pirast kestvat ja labimaoeldud
harjutamist oppinud taielikult valitsema oma lihaseid ja neid
taielikult toole rakendama. Ja kui sa juhtud nigema, et pealt-
niha nérgem mees voidab tugevama, siis tihendab see, et esi-
mene on oppinud paremini kasutama oma lihaseid, kuna teine,
kellel on kiill véimsamad lihased, ei oska nende joudu taieli-
kult rakendada.

Meie noorsool on rohkesti eeskujusid, kellelt oppida, kuidas
oma joudu arendada ja kuidas seda rakendada. Eesti maadle-
jad on juba ammust ajast maailmakuulsad. Niiteks Georg
Lurich oli koolipoisina niivard nigel, et ta vabastati voimlemis.
tundidest. Kuid hakates harjutama pommidega muutus ta
jarjest tugevamaks ja temast sai maailma kuulsaim maadleja,
keda raskejoustiku-maailm meenutab praegugi. Seejuures pol-
nud Lurich sugugi suure kasvy ja keharaskusega, kuid voitis
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Alired Neulandi nimel oli omal ajal
korraga 11 maailmarekordit tostmises. Ta
oskas oma viiksemat joudu paremini kasu-
tada kui teised oma Kkolossaalset —joudu.

koik endast tugevamad ja suuremate
lihastega vastased. See oli voimalik
seepirast, et Lurich oskas oma joudu
paremini kasutada kui hiiglasliku kas-
vuga maadlejad. Lurich ei kaotanud
iihelegi vastasele.

Vi toome niite raskuste tostmisest.
Alired Neuland kuulus tostmises
kergekaalu, kuid ta piistitas omal ajal
maailmarekordeid ka raskemais kaa-
ludes. Uksvahe oli tema nimel korraga
11 maailmarekordit, mis juba oma-
elte’ on maailmarekord, mida seni pole
suutnud  keegi korratagi. Reisidel
vilismaale pani Neuland imetlema
ka koige raskemaid ja tugevamaid
mehi, tostes neist rohkem. Asi oli sel-
les, et Neuland oskas oma viiksemat
joudu paremini kasutada kui teised
oma kolossaalset joudu. Samasugu-
seks niiteks on maailmameister Gri-
gori Novak. Kuuludes veel keskkaalu
saavutas ta oliimpia-kolmevoistluses
400 kg, mida sel ajal suutsid iiletada

- ainult vihesed raskekaallased. Praegu poolraskekaalus voistel-
des leidub kogu maailmas ainult paar raskekaallast, kes suu-
davad temast rohkem tosta. Kahe kiega surumises pole tal
praegu iildse vastast.

Raskuste tostmises otsustab mitte ainult joud, vaid ka oskus
joudu oigesti rakendada.

" " Seda, et raskuste tostmine arendab joudu, teatakse juba

ammust ajast. Kas teate legendi muinas-Kreeka sojamehest,
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kes, otsustades saada tugevaks, hakkas iga pdev jooksma
vasikas seljas? Ta arvestas, et sedamooda, kuidas kasvab
vasikas, kasvab ka ta joud, nii et ta lopuks suudab kanda
koguni hirga. See ol legend. Kuid Grigori Novak suudab
100 m joosta 19 sekundiga, hoides kaelal 100 kg raskust toste-
kangi!

Noukogude tostjad on kuulsad iile kogu maailma. 35-st maa-
ilmarekordist tdstmises on nende nimel 26!

Esimesena alustas noukogude tostjaist maailmarekordite
rindamist teeneline meistersportlane Nikolai Satov. Aastate
véltel harjutas ta peaaegu iga piev pommide ja kangiga, jér-
jest suurendades nende raskust. Peale selle ta voimles ja jook-
sis murdmaid. Koige selle tulemusena saj temast maailma-
rekordi omanik.

Suure Isamaasdja alguses liks Nikolai Satov vabatahtli-
kuna rindele. Kaks ja pool aastat voitles ta vaenlase tagalas.
Sojas ta veendus spordiharjutuste suures kasus. Ta véis kilo-
meetrite viisi kanda rasket miinipildujat. Kindlustuste ehita-
misel suutis ta {iksipiini tosta raskeid palke. Rindelt naasnuna
asus Satov jille oma lemmikspordi harrastamisele.

Lihasjoud ja oskus seda valitseda on omadused, mis on-kéi-
gile vajalikud rahulikus tods ja rindel kui ka koigil spordi-
aladel.

Sportlaste edu saladus ej peitu aga ainuiiksi jous ja selle
valitsemise oskuses.

Soorita moned harjutused tostekangi voi pommidega. Tosta
kang iiles iiks kord. teine kord. Tosta veel moned korrad.
Véib-olla see Gnnestub sul. Kuid varsti sa visid ikkagi — «hing
liheb vilja». Sa seletad vasimuse pohjust kangi raskusega.
Teeme teise katse. Siruta oma kisi ette. Selleks pole ju vaja
mingisugust joudu. Katsu niiiid kitt hoida viljasirutatud asen-
dis voimalikult kaua. Juba parast paari minutit sa tunned, et
kéelihased hakkavad visima ja moni minut hiljem langeb su
kisi jouetult alla.

Mispiérast vajus su kisi alla? Mispirast ei suuda ka parim
sprinter joosta taiskiirusega iile 250 m? Aga seepiirast, et tuleb
visimus. «Puudub vastupidavus», Geldakse sel puhul. Vastu-
pidavus on tihtis omadus, mida on vaja nii spordis, t66s kui
ka s6jaolukorras.
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VASTUPIDAVUSE ARENDAMINE

Enne kui jutustada, mis on vastupidavus ja kuidas seda
arendada, toome moningad ndited inimese haruldasest vastu-
pidavuse voimest sojas ja spordis.

Haruldase vastupidavuse eeskuju niitasid noukogude vied
voitluses saksa fadistlike anastajate vastu. Meie vigede gi-
gantne sdjamarss kulges Volga kaldailt iile Dnepri, Pruti ja
Visla kuni Oderini. Saksa ohvitserid rahustasid oma sodureid
sellega, et varsti algav pakane peatab Punaarmee pealetungi.
See aga ei peatanud noukogude voitlejaid. Siis raakisid samad
ohvitserid, et appi tuleb neile «Kindral Muda», et kevadine
muda ja lorts kaitsevad neid noukogude sdjameeste vastu
paremini igasuguseist betoonkindlusist. Nad eksisid ka selles:
Uleujutatud joed, suured sajud ja mudamered ei olnud Puna-
armeele fema raudses marsis liine poole mingisuguseks
takistuseks. Selles avaldus ndukogude voitlejate suur visadus
ja vastupidavus.

Vastupidavuse suuri eeskujusid pakub ka spordiajalugu.

Maailmarekord 100 kilomeetri konnis. on 10 tundi 14 min.

2 sek. On olemas ka maailmarekord 24 tunni konnis. Selle
ajaga on labitud 214 km 340 m.

Suurt vastupidavust on parimad sportlased niidanud ka
jooksus. Pikimaks distantsiks kergejoustikuvoistlustel . on
maratonijooks — 42.195 m. Maailmarekordiks maratonijook-
sus peetakse aega 299.19,2, kuid seda distantsi on kaetud
veelgi kiiremini. On teada veelgi imetlusvairsemaid naiteid
vastupidavuse kohta jooksus. Nii jooksis inglane Hart 1902. a.
k'bhlveo pohjal 31 pdevaga 3218 km, kattes seega pidevas iile
100 km.

Himmastamapanevaid vastupidavuse niiteid leiame ujumi-
seski. 1875. a. iiletas inglise mereviekapten M. Webb
La Manche’i kanali 21 tunni 45 minutiga, kattes selle ajaga
36 km. Seda saavutust peeti vastupidavuse {iletamatuks maa-
ilmarekordiks. Kuid 1912. a. ujus vene kooliopetaja Leonid
Romant3enko Kaspia meres 45 versta jarjest. Kuid mida te
iitlete vene tuntud ujuja Vladimir Kuznetsovi kohta, kes 28 tun-
niga kattis 59.400 m? Ujuda jérjest 28 tundi, — see on pea-
aegu muinasjutuline saavutus.
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Millega seletada nii suurt vastupidavust? Mispirast suu-
davad iihed joosta voi ujuda kiimneid| kilomeetreid, kuna
samal ajal teised hakkavad hingeldama pirast liihikest jooksu
voi ujumist? Mis on kogu selle pohjuseks?

Koigepealt vastame kiisimusele: mis on vastupidavus.

Igaiiks teab, et ei saa elada ilma ohuta, sest et ohk sisal-
dab 21% hapnikku, mis etendab tihtsat osa kogu meie orga-

me vilja hingame,
Mida suurem on kopsude ohumahutavus, seda parem. Arsti-
kabinettides on isesugune aparaat, mida.nimetataks_v_e spiro-

Niiiid tekib kiisimus, mida see annab organismile. Oletame
naiteks, et sa konnid rahulikult. Loe, kui mity korda sa hin-
gad iihe minuti jooksul sisse-vilja. Arvatavasti kuni 20 korda.
Rahulikul kondimisel ei hingata siigavasti, nii et igal sissehin-

Mida pingutatum ja intensiivsem on 60, seda rohkem hap-
nikku vajab organism Ja seda rohkem eristub siisihapugaasi.
Moningail sportlastel on kopsude maht vaga -suur. Niiteks
tuntud keskmaajooksjal ~ Erich Veetousmel ulatub see tile
7000 sm3. Ta on kopse arendanud jarjekindla jooksutree-
ningu ja kehaliste harjutustega. ¢
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Noukogude Liidus korraldatakse massilise osavotuga ujumisvoistlusi.
Ujumine arendab vdga hésti vastupidavust. Pildil noored pérast
startimist.

Kuid kopsude mahutavus ei tihenda veel koike. Poora
tihelepanu ka pulsile, mis oma l6okidega «registreerib»
sidame iga kokkutombumist vere saatmisel tuiksoontesse
(arteeridesse). Loe, kui mitu korda minutis 166b su pulss.
Arvatavasti 70—80 korda. Kuid jookse veidi ja loe siis uuesti
pulssi. Selgub, et niiiid 166b see sagedamini.

On katsutud paljude kestusjooksjate pulssi finiisse saabu-
mise jirele ja on loetud, et see 166b keskmiselt iile 200 korra
minutis. Nii reageerib siida organismi intensiivsemale tege-
vusele.

Organismi kasvav tarvidus hapniku jérele sunnib inimest
tihedamini hingama, veri saadab kiiremini dra organismile
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kahjulikku siisihapugaasi ja kogub kasulikku hapnikku. Nii
valitseb siidame ja kopsude vahel koige tihedam koostoo.
Ja niitid kujutle, et sa asud 1000 m jooksma ilma
mingisuguse eeltreeninguta! Juba pérast monikiimmend meetrit
nouab organism siidamelt ja kopsudelt energilisemat toad.
Kui aga siida pole selleks ette valmistatud ja kui kopsude
vaike maht-ei joua verd varustada hapnikuga ega eritada
stisihapugaasi, sa hakkad varsti hingeldama, jalad muutuvad
nagu raskeks, joud kaob ja iihtlasi kaob tahe jooksu - jatka-
miseks. Sa oled juba visinud. Kui sa aga jitkad jooksu end
iilepingutades, void sellega tekitada suurimat kahju tervisele.

Kui aga kehakultuuri ja sporti harrastada jirjekindlalt,
tugevnevad siida ja kopsud ja nende to6voime touseb. Siis
saabub visimuse moment hiljem ja voidakse joosta 1000 m
ja tunduvalt rohkemgi. Nii on igal spordialal, mis néuab orga-
nismi kestvat tootamist.

Viésimust pohjustab veel see, et lihaseis tekib nende toota-
mise ajal mitmesuguseid kahjulikke olluseid. Kestval pingu-
tamisel koguneb neid nii palju, et lihased n. . ummistuvad,
kaotades voime taielikuks kokkutsmbumiseks. Saabub visi-
mus. Selle inimese organism aga, kelle lihased on harjunud
tootamisega, ei alistu vasimusele, vaid voitleb selle vastu.
Seepirast voib kiisimusele, mis on vastupidavus, vastata
jargmiselt: vastupidavus on organismi suutlikkus voidelda
védsimuse vastu.

Head sportlased on iihtlasi hea vastupidavusega. Nendel on
tugev siida ja histiarenenud kopsud. Nende organism on har-
junud kestva tostamisega. Koik nende liigutused on niivord
okonoomsed, et nad suudavad kaua voidelda vasimuse vastu.

Noukogude tuntud Spetlane N. A. Bernstein, kes on palju
todtanud jooksu ja konni uurimise alal, sooritas mitu aastat
enne soda jirgmise huvitava katse.

Voistlustele Moskvasse saabus tuntud maailmarekordimees
keskmaajooksudes prantslane Jules Ladoumégue. Opetlane
palus kuulsa jooksja oma katse sooritamisele. Prantslase pea,
olgade ja polvede kiilge kinnitati rida viikesi elektripirne.
Jooks toimus édsel. Oli suurepérane vaatepilt: heledad elektri-
pirnid joonestasid pimeduses iga iiksiku kehaosa teekonna.
Spetsiaalse fotoaparaadiga jédddvustati jooks ja saadud iiles-
votete jargi vois niha, kuidas Ladoumeégue oli jooksnud. Sel-
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gus, et Ladoumeégue oli igal jooksusammul umbkaudu iihe kol-
mandiku ajast kokkupuutes maapinnaga (maandumine ja dra-
touge) ja kaks kolmandikku aega lennus. Selles peitubki hea
jooksja saladus: tootada ainult dratoukememendil maapin-
nast; lennul aga lodvendada lihased, andes neile puhkust. Nii
sidstetakse joudu.

To6 ja puhkuse oige vaheldumine nii jooksudes, ujumisel
kui ka suusatamisel on vastupidavuse pohialuseid. Samuti on
see tootamisel kas pollul, toopingi taga voi kaevanduses, kus
oskus sooritada liigutusi kdige 6konoomsemalt ja joudu saast-
vamalt voimaldab tootada kestvalt, viljakalt ja vasimatult.

Kuid selgub, et iihel tooalal saavutatud vastupidavus alati
el sobi teisele tddalale. Nii on ka spordis. Poksija voi tostja
vastupidavus on teissugune kui jooksjal, ujujal voi jalgpallu-
ril. Tuleb eraldada iildvastupidavus, mis peamiselt sGltub
siidame, kopsude ja siseorganite toost, sellest spetsiaalsest
vastupidavusest, mida on vaja igal teataval spordialal.

Kuidas arendada vastupidavust?

Sportlased arendavad algul {ildvastupidavust ja hiljem
spordialale vastavat spetsiaalset vastupidavust.

Jutustame sellest, kuidas arendasid endale hea vastupida-
vuse noukogude rekordimehed kestusjooksudes vennad Sera-
fim ja Georgi Znamenski.

Palju aastaid tagasi tootas iiks vend sepapoisina tehases ja
teine kivimurrus. Niisugusest kehalisest t6ost arenesid neil
suurepirased lihased. Kehaehituselt niisid nad viga tugeva-
tena, mida nad ka tegelikult olid. Vendade elukoht oli nende
tookohast Moskvas 25 km eemal. Vahel hilinedes tuli neil
rongile joudmiseks tublisti joosta, mille juures nad aga veen-
dusid, et neil pole kiillaldaselt «tuult», s. t. nad visisid kiiresti.
Et sellest pahest iile saada, otsustasid nad vahemaa, mis eral-
das nende elukohta raudteejaamast jal mis moodustas 5 km,
kaks korda pidevas libi joosta — hommikul todle minnes ja
Shtul toolt tulles. Nad sattusid jooksust niivord hoogu, et
monikord rongile hilinedes sooritasid 25-kilomeetrilise tee-
konna Moskvasse joostes. Nii saavutasid nad suure vastu-
pidavuse.

Kord korraldati iihel staadionil Moskvas voistlusi VTK nor-
mide sooritamises 1000 m jooksus. Ka vennad Znamenskid
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otsustasid jooksust osa votta. Keegi ei uskunud, et need
«rasked kaubarongids, nagu vendi naljatelles hiiiiti, suudavad
voistelda kergejalgsete jooksjatega. R :

Kolas stardipauk ja stardis hilinenud vennad séostsid jérele
neist ettejoudnud jooksjaile. Nad suutsid koigist konkurenti-
dest méoduda ja finidisse jouda rind-rinnutsi esimestena.
Himmastunult vaatasid ajamootjad-kohtunikud stoppereile:
esmakordselt s¢erajale sattunud uustulnukad olid 1000 m kat-
nud ajagal 2.50,0, mis tolle aja kohta tihendas suureparast
tagajirge.

Moned suhtusid aga tagajirjesse kohklevalt, kahtlustades,

et stopperid voisid valetada voi et distants polnud méiruste-
péraselt libitud,

«Ega’s midagi, jookseme uuesti», tegid vennad ettepaneku.
Nad ei tundnud mingisugust visimust.

Ja vennad alustasid jooksu uuesti Niitid naitasid stopperid
veelgi parema aja — 2.48.0.

Nii algas vendade spordikarjdir, mis t6i neile palju kuul-
sust. Neist vorsusid Noukogude Liidy tSempionid ja rekordi-
mehed.

Umbes samasuguselt alustas oma spordikarjiiri eesti oma-
aegne parim kestusjooksja Feliks Beldsinski, kelle nimel prae-
gugi veel on Eesti NSV rekord 10 000 m-s. Olles oma jalgade

matu, kellega ei suutnud sammu pidada iikski teine eestlane
ja kes saavutas rohkeid voite ka rahvusvahelistel vaistlustel.

Noored peaksid olema kuulnud ka Poola suurjooksjast
Jantisz Kusocinskist, kelle morvasid saksa faSistlikud okupan-
did. Peaaegu oma karjaari algul startis Kusocinski Tallinnas
peetud Eesti-Liti-Poola kolmik-maavoistlusel. Ta ol juba voit-
nud kolm distantsi — 1500, 5000 ja 10000 m. Viimasel pdeval
oli kavas veel 800 m jooks, millele Poolal polnud vilja panna
teist esindajat, sest Kusocinskit nad ei tahtnud iile koormata.
Seepirast tegid poolakad ettepaneku, et neile antaks 800 m-s
iiks punkt ilma voistluseta. Teised ei noustunud sellega, mille
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Eesti NSV maad-
lejate . paremik Jo-
hannes Kotkas
ja Edgar Puu-
sepp. Nemad néi-
tavad eeskuju ka
selles, mida sport-
lasele tahendab
peale iildvastupida-
vuse veel spetsi-
aalse vastupidavuse
arendamine.

peale Kusocinski otsustas ka 800 m kaasa joosta. Ta jook-
siski ja voitis kaiki selle distantsi spetsialiste. See oli voimalik
iiksnes seetottu, et Kusocinski oli juba noore poisina arenda-
nud suurt vastupidavust, joostes nii lithikesi kui ka pikemaid
distanste. Peale muu oli ta haruldane jooksja veel seepoolest,
et jooksis ka 10000 m varvastel. Sel distantsil murdis ta
soomlaste voidukuse ja hegemoonia Los Angelese oliimpia-
miangudel 1932. a., tulles oliimpiavoitjaks hoolimata sellest, et
oli jooksu ajal oma jalatallad verele hoorunud.

Poksijad, maadlejad, jalgpallurid ja teistegi alade parimad
esindajad on koik suured murdmaajooksjad, sest teisiti ei
saagi vastupidavust arendada. Ilma selleta pole aga edu saa-
vutamine ildse voimalik.

Peale iildvastupidavuse arendamise arendatakse ka spet-
siaalset vastupidavust.
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Spetsiaalsest vastupidavuse arendamise freeningust jutus-
tas Johannes Kotkas pirast absoluutseks maadlustsempioniks
tulekut 1945. a. jargmist:

«Mina sain kuni voistlusteni treenida ainult umbes kuu
aega. Treeningule asudes tundsin, et seisab ees suur t§6.
Vahepealne eemalolek treeningust oli kehalise vormi tublisti
alla viinud, kuigi tervis oli hea, kehakaalu 115 kg timber ja
joudugi kiillaldaselt. Matile asudes aga tundsin, et puuduvad
vastupidavus ja kiirus. Lihastik ja siseorganid olid vahepeal
normaalselt rohkem rasvunud. Ma vétsin aga hiilidsonaks
suure vaepealiku Suvorovi iitluse, et mida rohkem higi Gppu-
sel, seda vihem verd lahingus. Ja nii ma alustasin suure higis-
tamisega. Igal hommikul sooritasin koos Edgar Puusepaga
5—8 km jooksu ja kiirkiiku. Nii kestis see pidevalt kuni voist-
luste alguseni. Ja enne voistlusi tundsin, et siida, kopsud ja
lihastik suudavad vastu panna ka koige tugevamale maadlus-
tempole ja kdige visitavamale matgile.»

Ténu just spetsiaalsele vastupidavuse treeningule piisib oma
vordlemisi korgest spordieast hoolimata noukogude esimeste
kergekeskkaalu maadlejate hulgas ka Eduard Puusepp. Temal
kui vanemal maadlejal tuleb noortest rohkem tahelepanu p6o-
rata vastupidavuse treeningule. Enne voistlusi ta suusatab roh-
kesti (talvel) ja sooritab pikki murdmaajookse. Koigele lisandu-
vad veel matiharjutused. Sageli on ta tasavigised matsid voit-
nud just oma suure vastupidavuse tottu, mis voimaldab tal visi-
matult riinnata ka piistimaadluse viimasel neljal minutil. Pirast
1945. aastal Tallinnas peetud iileliidulisi meistrivoistlusi, kus
Puusepp kaotas oma NSVL tSempioni tiitli, 16id paljud kiega,
lausudes, et Puusepp olevat vanaks jdédnud. Nad aga ei tead-
nud, et Puuseppa oli vastupidavuse treeningus takistanud
haige jalg. Sama aasta I6pul kutsuti Puusepp Leningradi vene
raskejoustiku 60 a. juubeli voistlustele. Mees sooritas haru-
kordselt tugeva vastupidavuse treeningu ja voitis Leningradis
koik vastased, ka Kozarski, kellele ta Tallinnas olj kaotanud
tSempionitiitli. Koige tulemusena miirati Puusepp NSV Liidu
koondusmeeskonda, kes sooritas eduka voistlusreisi TSehho-
slovakkiasse. See niitab koige paremini, kui suur tihtsus on
vastupidavuse spetsiaalsel treeningul.

Konni- ja jooksuharjutused vastupidavuse arendamiseks ei
tohi toimuda siiski pikaldases tempos. Koigile inimestele niib,
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et nad on saanud konniks suuri kogemusi juba lapsest saadik.
Kuid neil tarvitseb ilma vastava ettevalmistuseta kondida
20—30 km kas voi ainult 5-kilomeetrilise kiirusega tunnis, kui
nad varsti veenduvad, et neil ei jatku vastupidavust lopuni.
Millest see tuleb?

Kirjakandjad kdivad aastate viltel iga pdev 15—20 km.
See tahendab, et nad on nelja aastaga ldbinud distantsi, mis
vordub maakera {imbermooduga. Sellest voiks jéreldada, et
kirjakandjad peaksid olema viga vilunud kondijad. Tegelikult
pole see aga nii. Kunagi kirjakandjaile korraldatud voistlustel
selgus, et nende kiirus pole kuigi suur ja et ka vastupidavus
on viike. See on seletatav sellega, et kirjakandjad on harju-
nud kdima mitte suurema Kkiirusega kui 4 km tunnis. Niisu-
guse kiiruse juures pole energia kulu suur, siida ja kopsud t606-
tavad viikese pingutusega ja kehaline koormatus ei kutsu
esile niisugust pingutust, millega organism peaks voitlema. Ja
kui organism tuleb oma alatiselt kindla iilesandega holpsasti
toime, siis pole tal tarvidustki edasiarenemiseks.

Spordis tuleb organism viia teatava visimuse kraadini. Voi-
deldes selle visimuse vastu organism just arenebki edasi,
muutudes visaks ja vastupidavaks. Kui aga harjutatakse
tasapisi, et end mitte visitada, ei saavutata mingisugust
vastupidavust.

Murdmaajooksude abil iildvastupidavust ja igasuguste
muude harjutuste abil spetsiaalset vastupidavust oma lemmik-
alal arendanud sportlane suudab kiiresti kohaneda igasuguste
tootingimuste ja igasuguse olukorraga.

Heaks niiteks selle kohta on noukogude tuntud sportlasi
Leonid Mitropolski. Tema erialaks spordis on kuulitouge ja
kettaheide. Kuid koos teistega armastas ta joosta 2—3 km
murdmaad ja hiipata korgust.

Suure Isamaasoja ajal oli tema erialaks partisanivieosas
luuramine. Mitropolski sai kohe aru, et tema kui luuraja ei
tohi kunagi tunda visimust. Ja samas, rindel, otsustas ta iga
piev palju joosta ja kondida. Ta alustas oma «krosse» rindel
5 km-st, jark-jargult pikendades distantsi.

Kord tuli tema vieosa staabil luua regulaarne side iihe
punktiga, mis asetses 60 km kaugusel lagendiku taga, mida
valvasid sakslased. Liihikesel suveool tuli 60 km katta umbes
kuue tunniga. See tihendas viaga kiiret marssi. Kuid Mitro-
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polski taitis iilesande, koguni ilma erilise pingutuseta, sest ta
oskas oma sportlikku vastupidavust kasutada sojatingimustes.

Nii oleme tutvunud sportlase kahe viga tidhtsa omadusega
— jou ja vastupidavusega. Ja kui sa laisklemata hakkad har-
rastama palliminge ja kergejoustikku, kui sa histi valmistud
ette murdmaajooksudeks, kui sa talvel sooritad pikki jalutus-
soite suuskadel ja ohtul tegeled riistvoimlemisega, tunned sa
juba mone kuu pirast, kuidas su lihaseisse valgub uut joéudu,
kuidas su vastupidavus muutub jirjest suuremaks ja kuivord
enesekindlamaks muutuvad su liigutused. Siis mirkad sa iiht-
lasi, et su liigutused on muutunud ka kiiremaks, nagu oleks
tulnud kiirus iseendast.

KIIRUS TAHTSA TEGURINA

Kiirus on viga tihtsaks teguriks paljudel spordialadel. Nii-
teks sprinter peab hindama sekundi iga murdosa. Suure eelise
vastase ees omab see poksija, kes oskab oigeaegselt poigelda
l66kide eest ja kes ise oskab sooritada vilkkiireid 166ke.

Vaata, kui kiiresti sotkuvad jalgratturi jalad pedaale. Katsu
jalgida, kui valkkiire on hokimingija 166k ketta pihta voi kui
imekiire on vahel korvpalluri sdot. Koike seda jalgides sa
moistad, kui suur tihtsus neil spordialadel on liigutuste kii-
rusel.

Sportlane peab omama suurt reageerimise Kkiirust. See
tahendab, et kui tavaline inimene vastab saadud signaalile
poole voi iihg sekundi jooksul, peab sportlane sellele reagee-
rima sekundi murdosa jooksul. ;

Toome huvitava juhuse. Riihm sportlasi oli maalikunsti ja
skulptuuri niitusel. Akki keegi riivas lauda, millel asetses
vadrtuslik gipsist skulptuur. See hakkas langema. Paljude
peaajus sdhvatas mote viskuda ette ja ptitida kinni skulptuur.
Koige kiiremini aga reageeris omaaaegne poksitSempion, tee-
neline meistersportlane Konstantin Gradopolov. Ta  piiiidis
skulptuuri kinni lennult. {

«Kui mul poleks nii kiiret reageerimist, poleks ma oma
elus voitnud tihtki poksimatsis, lausus Gradopolov ise.

Poks nouab viga kiiret reageerimist, et vastase 166gile
vastata kontral6ogi, blokeerimise voi poiklemisega. Kiiret rea-
geerimist néhti niiteks Evgeni Ogurenkovi matsis Nikolai
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Poks néuab kiirust ja kiiret reageerimist. Ndeme momenti NSV
Liidu absoluutsete tSempionide Nikolai Korolevi ja Jevgeni
Ogurenkovi vahelisest poksimatSist.

Koroleviga absoluutse t§empioni nimetusele 1943. a. Oguren-
kov oli vastasest 11 kg kergem, kuid tianu oma Kkiirele rea-
geerimisele oli ta talle vordvoimeliseks vastaseks. Kuid ka
kirves leidis kivi. Veel kiirem oli Ogurenkovi l66kidele vastu-
lookidega reageerima Roman Kariste, kes Ogurenkovi
voitmisega 1946. a. tuli iileliiduliseks tSempioniks keskkaalus.

Sprindis etendab tihtsat osa kiire reageerimine stardipau-
gule. Eriti tdhtis on see niiteks 100 m-s. Stardis olev sprinter
on keskendunud tiielikult sellele, et pauku kuuldes kohe vilja
viskuda stardikoopaist. Ta teab viga histi, mida tuleb teha
pirast stardipauku, kuid siiski kulub aega selleks, kuni piistoli-
pauk on kuuldeorgani kaudu joudnud jooksja teadvusse, kust
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peaaju annab nirvide kaudu kiskluse véljumiseks stardist.
See koik toimub viga kiiresti, kuid selle sajandiku voi kiim-
nendiku sekundi jooksul, mille vorra iiks sprinter teisest kiire-
mini reageerib, saavutab ta ka vastava edumaa.

Kiiret reageerimist on vaja ka paljudes elukutseis. Samuti on
seda vaja voitlejal- armees. ‘

Peab oskama kiimnendiku sekundi jooksul tousta varjen-
dist, et visata granaat tipselt vaenlase pihta. Veel kiiremat
reageerimist laheb vaja, et kahmata vaenlase poolt saadetud
granaat ja see talle tagasi saata. Snaiper peab, sihi kitte saa-
nud, kiiresti vajutama kukele, sest kui ta peaks hakkama veel
motlema, voib sihtmirk selle aja jooksul kaduda.

Parimaks kooliks kiire reageerimise arendamiseks on sport.
Kuid ainuiiksi reageerimiskiirus ei tomba veel linikut kiiruse
saladuselt.

Toome niiteks jillegi jooksu. Startimisel kaotatakse ainult
murdosa sekundist, kuid iiks sprinter katab 100 m 11 sekun-
diga, kuna teisel vGib selleks aega kuluda 13 sekundit. Mui-
dugi on siin otsustavaks ka sprinteri kogemused ja oskus.

Kas olete lugenud, kui mitu sammu teeb sprinter 100 m
ldbimisel? Liigutuste jargi ei saa seda kunagi lugeda, kiill aga
rajale jietud jilgede jargi. Tavaliselt libitakse 100 m 46
sammuga. Muidugi on jutt tiiskasvanud sprintereist, sest
noored kooliopilased ei saa juba oma kasvu tottu sammu
pikaks venitada. Koik need 46 sammu, neist 23 parema ja 23
vasaku jala dratéukamisel, sooritab hea sprinter 10 sekundi
ja veel mone kiimnendiku sekundi jooksul. Oletame, et 100 m
on kaetud 10,8 sekundiga. See tihendab, et igas sekundis on
tehtud 4,3 sammu. Me ei joua lugeda veel kaheni, kui sprin-
ter on teinud juba neli ja pool sammu. See on vaga suur lii-
gutuste kiirus. "Veel Kiirem on maailmarekordimees Jesse
Owens, kes jookseb iihe sekundiga 11 meetrit.

Kiiruse saavutamiseks peavad liigutused olema vabad ja
sundimatud. Need olgu viidud kuni automaatsuseni. Hea -sport-
lane ei motle jooksmisel, ujumisel, jalgpalli mingimisel voi
muul spordialal kunagi sellele, kuidas ta peaks sooritama iiht
voi teist liigutust. Selleni joutakse alles pirast mitmeaastast

sporditehnika Oppimist. Mida nooremalt sellega alustatakse,
seda parem.
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Jadpalli, eriti aga jaadhoki méngimine arendab head kiirust. Noo-
red asugu varakult jddgmingude harrastamisele.

Kiirus soltub ka joust. Nimelt just lihaste joust. Vota pihku
monekiimne-kilogrammine pomm ja katsu - sellega joosta.
Muidugi ei suuda sa seda. Suuri vaevu suudad sa seda veidi
edasi kanda. Kui palju joudu peab aga olema sprinteri lihaseis,
et oma keha raskust viia 100 m edasi 10,2—11 sekundiga!

Kiirus soltub ka vastupidavusest. Kiire tootamine on visi-
tav iikskoik missugusel spordialal. On iitlus, et tappev on
mitte distants, vaid tempo. Ja toepoolest: 10 km tasases tem-
pos joosta pole nii visitav kui joosta 400 m koiki voimeid
vilja pannes. Algaja hakkab viimasel puhul pirast jooksu
koguni taaruma. Koigest sellest voib jareldada, et kui kiired
liigutused on visitavamad, siis on vaja ka suuremat vastu-
pidavust.

Sellest nihtub, kui tihedasti teineteisega on seotud koik
sportlase tihtsamad omadused. Ainult see sportlane, kellel
koik need omadused on histi vilja arendatud, muutub niivord
osavaks, et iratab iildist imetlust. Osavus tdhendab oskust
koige sujuvamalt ja kiiremalt sooritada koige Okonoomse-
maid, vajalikumaid ja seega koige ilusamaid liigutusi.

Mida aga arendada endas koigepealt? Sport ongi seepoolest
huvitav, et see opetab valitsema keha, iihtaegu muutes seda
tugevamaks, kiireks, osavaks ja vastupidavaks. Ja mida suu-
rem on spordistaaZ, seda paremini need omadused tdiendavad
teineteist.

Joud, osavus, kiirus ja vastupidavus on spordis tdhtsaimaid
omadusi. Kuid need on inimesele vajalikud ka to66s ja igapée-
vases elus. Need on samuti vajalikud voitlejale.

Kuid ka see pole koik.
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KES KEHALT TUGEV, SEE VAIMULT KANGE

Vo6ib omada teraslihaseid, suurepirast tervist, voidakse
olla osav ja vastupidav ja voidakse naidata korgeid spordi-
resultaate, kuid koigest hoolimata voidakse kaotada endast
norgemale ja vihem osavale vastasele. See juhtub siis, kui
puudub tahtejoud, julgus ja jireleandmatus seatud eesmargi
saavutamiseks. =

Suurt téhtsust omab nirvide erutus. Kui staadionil on sport-
lase poole pooratud tuhandete pealtvaatajate pilgud, mojub
see ergutavalt, kihutades sportlasi edasi voidu poole. Tiivusta-
tuna usust endasse voib inimene niisuguses roomsas erutuses
kas voi maed pahupidi keerata. Ainult arad kaotavad siis
tegutsemisvoime. Kuid sportlane pole kunagi arg.

Samasugune nirvide erutus haarab ka voitlejaid sojas. Tul-
vil patriotismi ja armastust oma kodumaa vastu tunnevad
meie voitlejad ka koige igedamas lahingus, nagu jilgiks
nende iga liigutust kogu kodumaa. Ja nii sooritatakse sangari-
tegusid.

Illustreerime seda viikese looga 1944. a. lahinguist Sevas-
toopoli vabastamisel. Uhe vieosa iilesandeks oli riinnata
Sapun-mige. Kahurvielased vedasid suurtiikke. «Suurtiikid tuli
mae otsa vedada kisitsi,» meenutas hiljem iiks voitlejaist.
«Ma arvan, et kui me oleksime suurtiikile ka neli hobust ette
rakendanud, need oleksid juba minuti parast end jouetuks
rabelnud. Kuid meie ei lasknud kittki lahti suurtiikist. Ei tea,
kust me selle jou votsime. Kui meid oleks midagi sédérast
palutud teha harilikus olukorras, poleks me suutnud suurtiikki
moéodda jarsakut iiles vedada isegi kiimmet meetrit. Me olek-
sime pidanud seda inimesele voimatuks, Aga seal me veda-
sime suurtiiki tuhande meetri korgusele . . .»

Taoline tunne valdab sportlasi voistlustel, kus nad niitavad
suurt vaimustust, julgust ja jireleandmatust. Oleks aga ekslik
arvata, et julgus tekib alles staadionil. Ei, voitu toovad
moraalsed omadused pole méddaminev, vaid alati piisiv nih-
tus. Julgust kasvatatakse. See pole sugugi sdirane omadus,
mis tekib ja kaob ikki.

Oletame, et me viibime sinuga suure suusahiippemie jalal.
Heledais svetreis ja kirjudes kinnastes suusatajad valmistuvad
maéetipul hiippeiks. Nieme hiippajat, kes tostab kie, mis on
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mirguandeks, et-ta on valmis hiippeks. Kohtunik vehib
punase lipuga, kostab gong ja suusataja alustab laskumist.
Me nieme, kuidas ta libiseb alla mooda hoovoturada, et
sekundiks kaduda meie silmist tramplini kddnaku varju. «Suur
julgus peab olema sel suusatajal,» motled sa. Sel momendil
lendab juba meie kohal inimlind heledas svetris ja laiali
kitega. Ta keha on sirutatud ette peaaegu paralleelselt suus-
kadega.

Sa nied, kui enesekindlad ja rahulikud on ta liigutused, kui-
das ta maandub ja kuidas ta momendikski taarumata soidab
tasandikule. Valjuhiildajast kuuldub, et resultaadiks on 64
meetrit. Kuid iga jirgmine suusataja hiippab veelgi kauge-
male. Siis lendab meie peade kohalt iile iiks mustas svetris
mees. Vaevalt jouad sa lausuda, et vist tuleb uus rekord, kui
mees on juba maandunud. 78 meetrit! — uus tileliiduline
rekord. Rokkavad kiiduavaldused votavad vastu selle teate.

Vaistlused pole aga loppenud. Stardis on Konstantin Kudr-
ja%ov, peaaegu alles noor mees, kuid suurepdrane hiippaja,
kes tunneb end ohus nagu kodus. Varsti on ta ndlvakust alla
kihutanud ja holjub 6hus nagu purilennuk, mis planeerimisega
piiiab pikendada maandumiskaugust. Tema saavutab 82
meetrit. Uus iileliiduline rekord! Koik onnitlevad teda.

Koduteel lausud sa mulle: :

«Jaa. Niisuguseiks hiippeiks peab olema palju julgust, peab
olema meeleheitlikku julgust.»

«Ei,» vastan mina, «mitte meeleheitlikkusele, vaid enese-
kindlusele ja oma voimete hindamisele rajatud julgust.»

Selgitame seda lihtsa niitega. Maapinnal lebab palk. Ma
palun sind sellel kondida. Sulle ei valmista see mingisugust
raskust. Kuid piiiia iiletada sama palk, kui see on asetatud
kuristiku kohale. Kas sul jatkub selleks julgust? Suvorovi
legendaarsel sojamarsil Alpidesse iiletasid aga tema vied
purustatud Kuradisilla kuulirahe all, kuigi sild laks ile kuris-
tiku ja kuigi sellest pdrast purustamist oli jaanud jérele ainult
kitsas purre. G

Julgust saab kasvatada. On isegi elukutse olemas, kus ini-
mesed tootavad peadpédritaval korgusel, filetades rahulikult
tellingupalke.

Mitte kartma oppis Konstantin KudrjaSov juba lapsest saa-
dik. Tema lapsepolv mdddus Lenini magede nolvakuil. Seitsme-
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aastase poisina meisterdas ta endale tiinnilaudadest suusad,
hakates neil migedest laskuma. Algul ta kukkus sageli, sai
muhke ja tuli koju kiilmununa. Kuid pikapeale ta harjus ega
kukkunud enam. Ja siis hakkas ta koos teiste lastega soori-
tama hiippeid laste endi meisterdatud trampliinilt. Algul valdas
tedagi kartus, kuid pikapeale kadus igasugune ohutunne ja ta
hakkas sooritama hiippeid iiha korgemailt magedelt. Kui
temalt kiisida, kas ta pole vahel kukkunud oma hiiglaslikel
hiippeil, vastab ta:

«Ei, ma lihtsalt ei motlegi sellele, et viksin kukkuda, nagu
sellele ei motle ka kass, kes ronib modda kitsast karniisi.»

Ule kuristiku seatud palgi iiletamisel pole nii suurt tihtsust
tasakaalutundel kui enesekindlusel.

Kui sa suudad mooda palki iiletada kraavi vai ojakese, har-
juta edasi palgi iiletamist kahe meetri voi suuremal korgusel.
Su' liigutused muutuvad pikkamisi ensekindlamaks ja sa void
ronida- ka piris suurtel korgustel. Meenuta tsirkuses nihtud
koietantsijaid. Ka nemad alustasid madalalt korguselt.

«Julge inimene,» Geldakse sinu kohta, kui nihakse sind sam-
mumas {ile kitsa silla, mis on asetatud korgele vee kohale.

«Julge inimene,» Geldakse suusahiippaja’ kohta.

NSV Liidu
parimaid kiir-
uisutajaid
V.Progin

ja Zoja
HolStSev-

nikova.
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«Julge inimene,» deldakse lenduri kohta, kes taeva all soo-
ritab igasuguseid surmatrikke.

Jah, koik see on kiill julgus, kuid sddrane julgus, mis on
rajatud oskusele sooritada {iht voi teist liigutust. Et aga osata,
peab olema tugev, vastupidav, kiire ja osav. See annab enese-
kindluse.

Suurt tihtsust edu saavutamiseks nii spordivoistlustel kui
ka lahinguolukorras omab voidutahe. Voitlemiseks peab
olema suur voidujanu ja peab olema taltsutamatut tahet lopp-
eesmirgile rithkimiseks.

Vaidutahet kasvatatakse spordivoistlustel. Kuid midagi ei
kuku iseendast siille. Sportlased teavad viga hésti iga senti-
meetri, iga kilogrammi ja iga kiimnendiksekundi hinda.

Sageli juhtub, et sportlane, saavutanud suurepdrase rekordi,
rahuldub sellega, jiides puhkama loorbereile. Aga kui talle
iimub konkurent, kes iiletab ta rekordi, tekib temas kohe uus
voitlusvaim ja ta hakkab ihkama revansi. Ta voidab rekordi
uuesti oma nimele. Kuid ka konkurent ei maga ja nii areneb
pinev ja terav heitlus.

Noored on ajakirjast «Kehakultuur» kindlasti lugenud Niko-
lai Ozolini teivashiippe duelli Gavril Rajevskiga. 1934. a. oli
iileliiduliseks rekordiks teivashiippes 3,88. Ozolin ja Rajevski
suutsid hiipata 3,80 ja kummagi mehe eesmairgiks oli esimesena
piistitada uus rekord. 1935. a. kevadel hiippaski Rajevski 3,93. -
Samal aastal soitis noukogude kergejoustikumeeskond voist-
lustele Soome. Esimesel kohtumisel raja taga Ozolin voitis
Rajevski, hiipates 3,90 viimase 3, 80 vastu. Pirast seda mees-
kond jagati kaheks, kusjuures kumbki pool soitis eri linna-
desse. Varsti kuulis Ozolin, et Rajevski on hiipanud 3,96. Teate
saamise ohtul tegi Ozolin 3,97. Ta oli saavutanud revan$i ja
saanud ka rekordi oma nimele. Ozolin oli koige {ilevamas
meeleolus. Tagasisoidul Rajevskiga piirilinnas kokku saades
oli ta viga dllatatud, et Rajevski teda sugugi ei onnitle
uue rekordi puhul. Selgus, et Rajevski oli Ozolini rekordist
kuulda saades samal pieval hiipanud 4,02.

Joudnud Moskvasse, piistitas Ozolin uueks rekordiks 4,06.
Ta sai rekordi omanik olla ainult kolm pdeva, sest _rleljandgl
hiippas Rajevski Kiievis 4,08. Kuu aja parast soitis Ozolin

119



Erevani, kus ta algul hiipas 4,10 ja siis 4,15. Niiiid oli ta kin-
del, et on Rajevski endast maha raputanud. Tagasiteel Ere-
vanist Moskvasse Harkovis peatudes luges ta ajalehest: «Eile
piistitas Rajevski Harkovi Diinamo staadionil Noukogude Liidu
uue rekordi teivashiippes — 4,18». Veel suurema agaruse ja
voidutahtega asus Ozolin treeningule, saavutades-jargmisel aas-
tal 4,195 ja kruvides edaspidi rekordi pikapeale 4,30-le. Ka
Rajevski parandas oma tagajarge, joudes 4,23-ni.

Sellest loost nihtub, kuidas voitius rekordi pérast ja suur

voidutahe muutsid mélemad mehed viga osavaks, tugevaks ja
visaks.
- Niisuguseid niiteid on palju. Erich Veetousme parandas
oma 1500 m rekordit duellis Aleksander PugatSevskiga, Heino
Lipp kiiiindis kuulitbukes iile 16 m voitluses rekordi pirast
Dimitri Gorjainoviga, Moskva korvpallimeeskond muutus
voimsaks revanseerimise ihas Tallinnale, Roman Kariste are-
nes edasi duellis Evgeni Ogurenkoviga jne. Kaiki neid on edasi
kihutanud suur voidutahe.

Edu ei saavuta spordis ainult see, kes kardab raskuste iile-
tamist ja kes estmeste visimuste tundemarkide puhul paneb
relvad maha, loobudes voitlemisest iseenda ja vastasega.
Sportlik voitlus on karm voitlus. See esitab sportlastele vastu-
pidavuse, j6u, julguse ja voitlusvaimu suhtes suuri noudeid.
Sport kasvatab inimese iseloomu ja annab talle tegutsemis-
kindlust, mispirast spordil on suur tahtsus inimese kasvata-
mises. Kehalt tugevad inimesed muutuvad ka vaimult kan-
geks.

EDU POHIALUSED

Me tutvusime niisuguste omadustega, nagu joud, vastupida-
vus, kiirus, osavus, julgus ja voidutahe. Koik need omadused
on vajalikud edu saavutamiseks iikskéik missugusel spordi-
alal, tostetagu siis kas kangi, kihutatagu soerajal, ujutagn
laineid 16hkudes voi voideldagu palli pirast.

Sellest voib aga tekkida arvamus, et inimese kehaliseks
arenemiseks piisab ainult iihe spordiala harrastamisest, sest
iga spordiala kasvatab ju mainitud vajalikke omadusi. See
oleks vdirarvamus, Iga spordiala arendab kiill neid omadusi,
kuid igal spordialal on ka oma iseloomustavad erinevused voi
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iseirasused. Niiteks raskuste tostmine arendab rohkem joudu.
Kestusjooksud arendavad rohkem vastupidavust ja lihimaa-
jooksud rohkem kiirust. Voimlemine on heaks vahendiks osa-
vuse ja jou arendamiseks. Seepirast ei tohi piirduda ainult
iihe spordiala harrastamisega, vaid tuleb taiendavalt harju-
tada ka teistel aladel. Seda on vaja mitte ainult tervise tugev-
damiseks, vaid ka parimate saavutuste piistitamiseks valitud
lemmikalal.

~ Paljud noored lasevad end vorgutada mottest, et kui nad

hakkavad juba varakult hoolsasti harrastama {iht teatavat
spordiala, vdivad nad mone aasta pirast piistitada sellel
rekordi, See mote on vair. Toome niite.

Eesti rekord 100 m jooksus oli juba paarkiimmend aastat
piisinud tdpselt 11 sekundil. Rekordi kaasomanikke oli iile
pooltosina, kuid iihelgi neist ei onnestunud joosta alla 11
sekundi, ja kui, siis ainult tugeva tuule toetusel. Siis kerkis
esile iiks noor jooksja, kes suurema vaevata nditas aegu
11,3—11,5. Teda hakati tihele panema ja temast ennustati
tulevikumeest. Noormees treenis jooksu hoolsasti, muutus
taiskasvanuks, ta tagjirjed paranesid ja ka tema suutis kor-
rata rekordit 11,0, kuid allapoole 11 sekundi ta ei saanud.
Selgus, et ta oli treeninud peamiselt jooksu, poorates vihe
tihelepanu tiiendavaile harjutustele. Siis akki hakkas mees
rohkem rohku panema ka teistele aladele, et kasvatada endas
suuremat joudu ja vastupidavust. Ta hakkas isegi raskusi
tostma. Ja siis dkki vajus nagu pais eest dra. Uueks rekor-
diks sai 10,9 ja aasta hiljem 10,7. Selleks meheks oli Ruudi
Toomsalu, kes oma suurepirased tagajirjed sprintides ja hiip-
peis on saavutanud tdnu harukordselt intensiivsele treenin-
gule ja mitmekiilgsele kehalisele harjutamisele.

Missugust ala ka harrastatakse, tuleb ikka silmas pidada
seda, et parimad saavutused soltuvad mitmekiilgsest kehali-
sest ettevalmistusest.

Noukogude Liidu neljakordne absoluutne tSempion ja kolme-
kordne Euroopa meister maadluses Johannes Kotkas on viga
mitmekiilgne sportlane. Ta heidab vasarat 55 m ldhedale,
jookseb 100 m 12 sekundi lahedaselt, suusatab, jookseb murd-
maad ja on suurepirane tostja. Ta teab, et maadlemises edu
saavutamiseks ei piisa ainuiiksi joust, vaid et peab olema ka
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vastupidavust, kiirust, osavust jne. Tal on ka haruldane voidu-
tahe. Viimase omaduse kohta on iseloomustavaks jargmine
ndide. 1939. aasta Euroopa meistrivaistlustel Oslos kaotas
Kotkas kohe esimesel matsil ungarlasele Bobisele. Méni teine
oleks ehk kiega 166nud, sest viljavaated eelmisel aastal voi-
detud Euroopa nimetuse siilitamiseks olid paris kokku kuiva-
nud. Kuid Kotkas ei andnud alla. Ta seadis eesmargiks koige
kiuste ikkagi meistriks tulla. Jirgmistes matgides seljatas ta
mehi, kellega varem oli tasavigiselt maadelnud, ja lopptule-
musena tuligi ta uuesti meistriks. Analoogiline oli lugu
1944. a. iileliidulistel absoluutseil meistrivoistlustel Thilisis, kus
ta kolmandat korda kaitses oma tiitlit. Voitnud juba mitu vas-
tast, kaotas ta ootamatult seljaga Senatorovile, mis tihendas
korraga kolme kaotuspunkti saamist. Viljavaated tSempioni
nimetuse séilitamiseks olid muutunud viga dhmaseks. Kotkas
aga ei lasknud end heidutada, pingutas edasi seda syurema
tahtejouga, voitis koik teised vastased ja tuli ikka esimeseks.

Heino Lippu me tunneme peamiselt kuulitoukajana, milles
ta 1946. a. oli Euroopa edetabelis esimeseks. Mehe mitme-
kiilgsust, mis kahtlemata on aidanud teda kuulitoukes iile 16 m
jouda, toendab aga juba see, et ta on iihtlasi Noukogude Liidu
parimaid kiimnevéistlejaid. Ta on hea jooksja nii lithi- kui ka
keskmail ja suurte voimetega hiippaja. Pealq selle ta suusa-
tab, mangib histi korvpalli ja tostab raskusi. Oma mitmekiilg-
suse najal voib Heino Lipp kiilindida edaspidi veel voimsamate
resultaatideni mitte ainult kuulitoukes, vaid ka kettaheites ja
kiimnevoistluses.

Noored on sageli kuulnud sona «treening». Séna on parit
inglise keelest ja tihendab enda tiiustamist kehaliste harju-
tustega. Treeningul on oma kindlad seadused, ja kasu tree-
ningust on ainult neil, kes neid seadusi peavad.

Treeningu iiheks tihtsaks pohimotteks on, et alustatagu
lihtsamatest harjutustest, siirdudes raskemaile ainult jark-
jargult. Kui aga kohe sukelduda spordisse tiie ohinaga ja
elada ainult spordiviljakul, voidakse kasu asemel saada ainult
kahju. ,

Esimeste harjutustega ei suuda organism kohe kohaneda
tugevale treeningule. Inimene kasvab, areneb ja muutub tuge-
vamaks ning vastupidavamaks ainult pikkamisi: Katse joosta
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Euroopa rekordi mees Heino Lipp kuulitoukel. Noored, votke

eeskuju, kuidas toimub Zratouge. Piiiidke seda jdrele aimata.

Kui teil pole kdepdrast sobivat kuuli, tougake paraja raskusega
munakiviga. Peaasi, et Opite tehnikat.

1000 m ilma mingisuguse ettevalmistuseta rikub siidant. Kui
aga kehaliste harjutuste koormatust suurendada jark-jargult,
nii et siida ja organism sellega harjudes muutuvad tugeva-
maks, on isegi koige tugevam treening taiesti joukohane.

Treeningu teiseks seaduseks on regulaarselt spordiga tegelda
aastast-aastasse.

Kui niiteks valmistuda ette VTK kompleksi normide soo-
ritamiseks, kuid vahepeal loobuda treeningust, pole tehtud
toost mingisugust kasu. Kui aga aastate viltel harjutada kas
voi ainult paar korda nidalas, ollakse ka ise tillatatud, kui-
das on kasvanud joud ja vastupidavus. Et piistitada rekor-
deid voi jouda korgeimate saavutusteni, selleks tuleb treenida
sagedamini ja intensiivselt.

Spordiinimene peab kindlat péevareziimi. Ta touseb vara
hommikul ega laiskle voodis. Kohe liheb ta kiilma dusi alla
voi hoorub oma keha niiske kiterdtiga. Algaja alustab hoo-
rumist leige, toasseisnud veega, et hiljem kasutada selleks
jarjest killmemat vett. See karastab keha. Einestada, Iounas-
tada ja magama heita' tuleb alati iihel ja samal kellaajal.
Sportlane hoidub igasuguseist litaldustest elus. Ta jalgib tervis-
hoiulisi noudeid. Sidrane reziim tugevdab tervist.
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Oigeim tee edukaks sportimiseks on korralik treening ja
laitmatud eluviisid.

Rekordid ei kuku taevast. Midagi ei lange iseendast siille.
Tuleb Kéised iiles kdarida ja treeningule asuda. Tuleb olla hoo-
las kehalise ettevalmistuse tunnis ja klassivilises kehakul-
tuuritdos. Nagu koiges muus, on spordiski vaja visadust ja
kannatlikkust. Seda tuleb alati meeles pidada.

Argu kohutagu see, et tuleb palju higi valada. Sest niipea,
kui on asutud spordi harrastamisele, kiindutakse sellesse nii, et
ei suudeta sellest loobuda. Spordi harrastamisele asumiseks pole
aga vaja kaugele minna. Kooli kehakultuuriring on teile sel-
leks alati avatud. Sporti voib harrastada ka pioneerikoondus-
les. Peaasi: peab olema tahe spordiga tegelemiseks.

SPORDIALA VALIKUST

Niilid peaks olema selge, et edu saladus peitub mitmeparaste
spordialade harjutamises. Sulle voib aga meeldida jalgpall, sest
koik su sobrad méangivad jalgpalli ja sinagi tahaksid seda teha.
Ega’s midagi — mine ja mingi jalgpalli. Mida varem sa leiad
endale lemmikala ja mida varem sa hakkad seda harrastama,
seda parem. Kuid 4ra unusta ka teiste spordialade harrasta-
mist, mis on heaks. tdienduseks lemmikala harrastamisele ja
selles suurima edu saavutamisele.

Kui suurt kasu on varajasest lemmikala valikust, sellest
jutustab lugu neegersportlasest Jesse Owensist. Ta laks- kooli
kiimneaastasena. Tinavail voi koolis teiste poistega voidu joos-
tes voitis ta alati koiki. Owens iratas matemaatikaopetaja
Charles Riley tihelepanu, sest Riley oli minevikus ka ise olnud
hea sportlane. Ta vottis Owensi treenimise oma hooleks ja
iga aastaga muutus poiss tugevamaks ja kiiremaks. Seejuures
Riley sundis Owensit jooksuharjutuste korval tegutsema ka
teiste spordialadega. Esimesel kolmel kooliaastal voitis Owens
79 voistlusest 75. Tiiskasvanuks saades plstitas Owens jirg-
mised praegugi iiletamatuks jiinud maailmarekordid: 100 m
— 10,2, 200 m — 20,3 ja kaugushiipe — 8,13. Oliimpiaméngu-
del 1936 tuli Jesse Owens kolmekordseks voitjaks: 100 m,

200 m ja kaugushiippes. Peale selle sai ta kuldmedali
4X100 m teatejooksus. -
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Purjespordihooaja avamise lipuheis-
kamine Pirital. Noori peaks -voluma
ka purjetamine, mis on kauneid ja
kasulikke spordialasid.

Igal inimesel on kalduvus iiheks
voi teiseks spordialaks. Monel
avalduvad need varem, monel
hiljem. Lapseeas pole aga pea-
aegu kunagi voimalik kindlaks
teha, milleks omatakse suuremat
annet. Voib meeldida kergejous-
tik voi jalgpall, kuid nihes dkki
poksimatsi tunneb noor suuremat
tungi poksi harrastamiseks. Nai-
teks meistersportlane Karl Kibi
oli kirglik jalgpallur, kuid oma
suurima edu saavutas ta poksis.
Teine meistersportlane  Raivo
Armi harrastas noorena kesk-
maajooksu, kuid temast sai re-
kordimees kolmikhiippes. Kolmas
meistersportlane Evald Kree oli
suur pallimingija, pallile jii ta ustavaks ka edaspidi, kuid pea-
miselt tennisepallile. Arno Luhadir tahtis hakata maadlejaks,
kuid temast sai maailmarekordimees tostmises. Taolisi naiteid
voib tuua kiilluses.

Kuidas aga mitte eksida sobivaima spordiala valikus? Vas-
tuseks sellele on: katseta noorena oma voimeid mitmesugu-
seil, spordialadel.

Noukogude Liidus on sisse seatud kehakultuurikompleks
«Valmis téoks ja NSV Liidu kaitseks» (VTK). 14—16-aasta-
sena voib sooritada normid OVTK mirgi saamiseks. Hiljem
voib sooritada VTK I ja Il astme mirgid. VTK kompleks haa-
rab rea spordialasid, nagu voimlemine, kergejoustik, ujumine,
suusatamine jt.

Sooritades  OVTK voi VTK norme tutvub noor paljude
spordialadega ja nii voib ta kohe niha, millele tal on rohkem
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kalduvust. Ara heitu ka sellest, kui sul algul ei peaks eriti
onnestuma iihelgi spordialal. Edasi kasvades ja arenedes sel-
gub ikkagi su koige Gigem ala:

Peaasi on, et sa hakkad sportima, alustades algkooliopila-
sena koige lihtsamaid harjutusi ja minge. Pikkamisi muutud
sa tugevamaks, vastupidavamaks ja osavamaks ja iihes sellega
sul tekib soov oma voimeid katsetada sopradega. Vaistlemine
tiivustab sind. Ja sedamoédda, kuidas sa suuremaks kasvad,
tousevad su voimed, sa astud aste-astmelt korgemale ja pole
kunagi voimatu, et just sinust vorsub see, kes iihel voi teisel
alal piistitab maailmarekordi voi saavutab maailmameistri
nimetuse.
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